0202 - 90/S0 Pe|qis3al

S aee

T

*
_J

7
‘Bekijk jezelf n’\e’re ogen.” Een mooie oproep voor in

december, de maand van het terugblikken en
vooruitkijken. Wat heeft 2020 je gebracht en waar wil je
naartoe in 2021 en verder? Schrijven kan je helpen met
deze reflectie. Hoe werkt dat? En hoe pas je het toe? Drie

schrijfcoaches delen inzichten uit hun praktijk.

JEANINE MIES

is tekstschrijver/trainer en redacteur van Tekstblad.
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Sigrid van lersel

Zet je verbeeldingsvermogen in

Sigrid van Iersel is narratief coach. Ze zet
storytelling in om mensen en organisaties
verder te helpen met keuzes en ze hun verhaal
te laten ontdekken. Ze is auteur van onder
meer ‘Jongleren met vermicelli — creéer en leef
Jeverhaal'. Zie: sigridvaniersel.nl en
Jjonglerenmetvermicelli.nl.

Ons brein maakt overal graag een verhaal
van. Soms zijn dat riedels die je in jezelf
herhaalt. Dat iets niet goed uit de verf
komt, dat je ergens geen tijd voor hebt, dat
niemand op jou zit te wachten. Vaak zijn
dat bange verhalen en die kunnen je weer-
houden iets te doen. Je kunt die verhalen-
machine juist ook ten goede laten werken.
Tk noem dat: je verbeeldingsvermogen
inzetten om je gewenste toekomst vorm te
geven. Als je een gedroomd verhaal hebt,
kun je het ook gaan léven. Welk verhaal
gaat me verder helpen? Daar geef ik men-
sen schrijfoefeningen voor.

Al schrijvend kun je inzichten uit je onder-
bewuste naar boven halen. Daarmee kun
je vervolgens aan de slag, je kunt je toe-
komst gaan fantaseren. Door selffulfilling
prophecy komt dat eerder uit. Je gaat de
stemmen in je hoofd geloven. Je ziet er de
bevestiging van in je omgeving. Als je
vastzit, en je je realiseert hoe je in andere
situaties ergens uit bent gekomen, dan
verandert je perspectief: ik kan het. En
met die houding lukt het je eerder.

Vergelijk het met een onderwijzer. Als die
een kind benadert als iemand met veel

kwaliteiten, zendt die andere signalen
uit. Als de onderwijzer er echtin gelooft,
gaat het kind er ook in geloven, en zo
beter presteren. Waar je van overtuigd
bent, heeft een sturende kracht. Dat
merk ik ook in mijn praktijk. Een pro-
jectmanager met wie ik werkte, liet veel
beslissingen aan anderen over. Ze ont-
dekte dat ze zelf kon kiezen. Waar krijg
ik energie van? Toen nam ze het heftin
handen.

Door te schrijven kun je van perspectief
wisselen en jezelf met andere ogen be-
kijken. Veel mensen hebben wel ergens
een sluimerend gevoel van onvrede, het
gevoel dat je iets laat liggen. Dat kun je
verkennen. Bijvoorbeeld als je al jaren
hetzelfde werk doet, of juist als je keu-
zestress ervaart. Ik heb het zelf ook erva-
ren. Ik dacht over ondernemerschap dat
het eenzaam werken zou zijn op een
zolderkamertje. Toch schreef ik over
mijn toekomst op dat ik ondernemer
zou worden. Toen ik enkele jaren daarna
een vraag kreeg om iemands levensver-
haal op te tekenen, voelde het als een
oproep. Drie weken later besloot ik voor
mezelf te beginnen. Zo kan het gaan.

Bezinning met Sigrid van lersel
Oefening: vooruitblikken voor
gevorderden

In het kort
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Beeld je in dat je tien jaar ouder bent
Hoe ziet je leven er dan uit? Welke stap-
pen heb je gezet om daar te komen?

Schrijf nu een brief aan jezelf.

Voor wie

Mensen die streng zijn voor zichzelf. Je
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oudere zelf is milder en kan je goed ad-
vies geven. Je boort je innerlijke wijsheid
aan. Door in je verbeelding naar de toe-
komst te reizen, ben je in staat die kennis
en ervaring naar boven te halen. Boven-
dien valt alle ruis weg: je richt je op wat
echt belangrijk voor je is, omdat je je

leven over een langere periode bekijkt.

Zo doe je het

Kruip in de huid van je 1o jaar oudere
zelf. Het is december 2030, de jaarwisse-
ling komt eraan. Stel je voor wie je dan
bent.

Wat heb je meegemaakt? Hoe heb je je-
zelf ontwikkeld? Waar ben je dankbaar
voor? Welke opmerkelijke inzichten heb
je opgedaan? Prijs je jezelf om bepaalde
keuzes, of juist niet?

Schrijf daarover in een e-mail aan jezelf
Of een handgeschreven brief natuurlijk.
Waar moet je jongere zelf zich in 2021 op
richten? Wat moet je vooral niet verge-
ten? Waar kun je in 2021 mee beginnen?
Wens je jongere zelf vooral een geweldig
nieuw jaar toe, vol mogelijkheden om te

floreren. Op de toekomst!
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Sarah Muiderman

‘Kom bij de kennis die je in je hebt

Sarah Muiderman is trainer en coach intui-
tief schrijven. Ze coacht mensen bij hun per-
soonlijke en professionele ontwikkeling, zowel
individueel als in groepsverband.

Zie: intuitiefschrijven.nl.

1k zie schrijven als een luchtige manier om
naar jezelf te kijken: zit ik nog op de goede weg,
waar heb ik behoefte aan? Dat kan de boel flink
opschudden. Maar het is ook heel koesterend,
als een omhelzing. Je komtin contact met
jezelf. In die zin is het ook een vorm van medi-
tatie. En hetis vooral heel erg leuk om te doen.
Hoe meer resultaat je verwacht, hoe lastiger
het komt. Dan ga je sturen tijdens het schrij-
ven. Als de timer op 20 minuten staat, kan er
ook 17 minuten onzin uit m'n pen komen. Dat
is soms nodig voordat je bij de kennis komt die
jein je hebt. In rust kun je je intuitie laten
spreken. Zo'n innerlijke criticus ‘Het moet wel
wat opleveren’ blokkeert dat proces.

Ik coach niet door vragen te stellen, maar door
mensen te laten schrijven. Ze komen met een
hulpvraag bij mij en dan bedenk ik een startoe-
fening. Bijvoorbeeld: ga op papier in gesprek
met een ander personage in jezelf. Wat wil de
moeder in mij, of de carriérevrouw? Daarna
lezen ze hun tekst hardop voor. Ik reageer er
niet op, stel geen inhoudelijke vragen. Dat
deed ik wel toen ik reguliere coach was. Dan
vroeg ik door naar wat mij opviel in iemands
woorden. Maar nu vraag ik bijvoorbeeld: welke
zin in je tekst raakt je? Over welk onderwerp
zou je willen doorschrijven? Soms is dat iets
heel anders dan wat bij mij bleef hangen. Het

is zoveel krachtiger om het aan iemand zelf
over te laten. Tk ben alleen de bedding,
Je kunt ook al denkend en pratend reflecteren

op je werk en je leven. Maar het kan goed zijn
dathet denken omslaat in piekeren of malen.
En datje al pratend te veel aan het afstemmen
bent op de ander. Tijdens het schrijven kun je
in een flow komen, je voelt of iets klopt of niet.
Plus: juist door die fysieke activiteit krijgt de
opbrengst meer bestaansrecht. Een voorbeeld.
Ik heb 17 jaar met veel plezier bij de Rijksover-
heid gewerkt. Toen ging ik twijfelen en deed ik
de oefening; ‘Als ik hier niet meer werk ...
Verstandelijk zou ik zeggen: ga ik collega’s
missen, of: verlies ik vastigheid. Maar wat
schreefik? ‘Als ik hier niet meer werk, ben ik
vrij. Hetis net of je jezelf meer toestemming
geeft om de waarheid onder ogen te zien.

Bezinning met Sarah Muiderman
Oefening: lijstjes

In het kort
Je maakt eerst verschillende lijstjes over 2020
en 2021. Daarna kies je één van de punten om

‘in een flow’ over door te schrijven.
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Mensen die op hun

dar

boodschappen, acties op je werk of een vakan.
tiepaklijst, maar je kunt er zoveel meer mee.
Lijstjes laten de creativiteit stromen, maken
complexe dingen overzichtelijk en zijn vaak
een ingang naar een diepere laag. In teams
bijvoorbeeld: ‘Wat weten collega’s niet van mij

en is wél belangrijk?’
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Maak 4 lijstjes van elk 1o punten. Schrijf eersi
in de kantlijn de cijfers 1 t/m 10 onder elkaar,
elk getal op een mea:\w zwvl. Ditdoe jein
totaal 4
Wat whlx. in he». nieuwe jaar? Wat w zi ik mh?
in het nieuwe jaar? Wat wil ik loslaten?

Vul daarna de lijstjes in, zonder te veel na te
denken. Schrijf snel en impulsief en wees nie
bang voor herhalingen.

Als je klaar bent, lees je de lijstjes hardop aan
jezelf voor. Gebruik je lijf om te voelen waar je
aandacht naartoe gaat. Welk lijstje resoneert
in je hart, of je buik, of je keel? Kruis dat aat
Kies, van die aa ﬂge!«rmhu,‘ punten, ¢én v’)hdw!f
werp uit waar je nu dieper op in wilt gaan.
Zeteen wekker op 10 minuten. Schrijfals
eerste zin nogmaals het punt op dat je hebt
uitgekozen, geformuleerd als zin. Bijvoor-
beeld: Geluk is heel vroeg opstaan als iederee:
nog slaapt. Of: Wat ik wil in 2021 is een nieuw
kapsel. Of: Wat ik wil 1(»1;5’;«11. isdeangstdat
ik geen leuke werkopdrachten meer krijg
Daarna schrijf je meteen door, zo ;wwim;,um{
mogelijk. Ga niet teruglezen of corrigeren.
Blijf je hand bewegen. Stop met schrijven
zodra de wekker gaat, niet eerder en niet later.
Na afloop lees je de tekst hardop aan jezell
voor. Sla deze stap niet over, het zal je veel

inzicht geven. Voel hoe je lijf op jouw verhaal




Christine de Vries

Kies een ander toegang

poortje’

Christine de Vriesis auteur en trainer reflectief
schrijven. Ze werkt vooral met groepen. Ze schreef
onder meer ‘Dagboek als spiegel’, ‘Innerlijk pel-
grimeren’en het schrijfretraiteboek ‘De herberg’
naar een gedicht van Rumi. Zie: shodo.nl.

Het schrijfproces is een spiegel waarin ik
terugkijk en mezelf kan ontmoeten. Het
gaat niet om de esthetische kant, maar om
de betekenis die je eraan geeft. Daar nodig
ik mensen toe uit.

De speelse vorm werkt drempelverlagend.
Bijvoorbeeld een paar ‘sprintjes’ achter
elkaar van een bepaalde tijd doorschrijven,
of een ander perspectief kiezen. We bekij-
ken ons leven vaak vanuit dezelfde hoek,
zoals altijd je huis door de voordeur bin-
nengaan. Maar kies eens dat kleine raam-
pje van de woonkamer om je huis te betre-
den. Dan zie je andere verbanden. Die
innerlijke beweeglijkheid is verrijkend.
Met de openheid die dat oplevert, krijg je
inspiratie voor een nieuwe stap. Ik vind het
een fascinerend proces. In ons verhaal
zitten ook verschillende toegangspoortjes.
Je kunt dénken dat je weet waar je het over
gaat hebben, maar vaak is dat niet zo. Al
schrijvende laat je het ontstaan en ga je
mee met de stroom van de woorden. Vaak
dwarrelende woorden, maar af en toe een
goudklompje. Dan merk je: oh, het gaat
hiérover, hiér is meer te delven. Dat kan
over grote dingen gaan, zoals keuzes in
relaties of werk, maar ook over kleine din-
gen: een afspraak afzeggen of juistiemand
willen spreken. Hoe vaker je het doet, hoe

meer je erop gaat vertrouwen. Je kuntje

laten dragen door die stroom.

Het schrijfproces bestaat uit twee delen:
eerst rap schrijven en daarna vertraagd
lezen. Dat hardop voorlezen voegt echt wat
toe. Je gebruikt je stem, waardoor het op
een andere manier op je overkomt. Je

wordt je gevoelens gewaar. Het gaat om het

doorléven wat je schrijft. Dat levert het
goud op, niet de woorden op zich. En als je
voorleest in een groep, dan versterk je dat
veld. Je voelt je gezien en gehoord. Ook bij
de luisteraars gebeurt er wat. Ze hoeven
alleen maar te luisteren, zonder te oorde-
len, zonder vragen te stellen, zonder na
afloop te hoeven reageren. Dat is een vera-
deming. Gewoon luisteren, met compas-
sie. Die tolerante houding sijpelt ook door
in de houding naar jezelf.

Bezinning met Christine de Vries
Oefening: kom verlangens op het spoor

In het kort

merken wat je r

aakt, ontdek je een ver-
langen, iets wat betekenis kan hebben
VOor je toekomst.

Voor wie

Mensen die willen luisteren naar hun
pen, die nieuwsgierig zijn naar water in
hen leeft én wat verwoord en gehoord
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Zo doe je het

Begin met de open zin: ‘Als ik terugkijk

op het afgelopen jaar ...’ Vul deze zin aan
met 1 regel tekst eronder (dus één regel

op je papier).

Herhaal de open zin met 3 regels tekst
eronder. Doe hetzelfde met 5, 7en 10
regels tekst eronder. Elke keer voeg je er
nieuwe info aan toe.

Lees het nu allemaal hardop voor aan
jezelf. Onderstreep de woorden die je
raken. Dat weet je niet, totdat je het voor-
leest.

Lees dan alleen de woorden hardop die
je onderstreept hebt. Stel jezelf de vraag:
welk verlangen kom ik hier op het
‘\;‘n)u!'?

Schrijf daar 1o minuten over door. Deze
tekst hoeft geen kop, midden of staart te
hebben. Let ook niet op spelling, inter-
punctie ot grammatica. Het gaat om het
mijmeren op papier.

Lees tot slot deze tekst langzaam en met

aandacht hardop aan jezelf voor. M
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