DAGBOEK

Een dagboek bijhouden lijkt
tijdrovend en misschien niet zo
nuttig. Psychologisch onderzoek
wijst echter uit dat je je van
schrijven beter gaat voelen. Veel
drukbezette professionals doen
hetal. ‘Mijn emoties op papier
vlogen heen en weer tussen
boosheid en verdriet.’

Joor Maud Beucker Andreae
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ij ‘het bijhouden
van een dagboek’
denk je misschien
aan tienermeisjes
die op hun kamertje
eindeloos hun ver-
liefdheden en andere pubersores
op papier zitten te herkauwen.
Toch zijn er ook drukbezette vol-
wassenen die hun ervaringen en
gevoelens aan papier toevertrou-
wen. Bijvoorbeeld Ahoy-directeur
Jolanda Jansen en Hajir Hajji,
commercieel directeur bij Action.
Zijvertelden ditjaar in interviews
in FD Persoonlijk dat zij regelma-
tigin hun dagboeken schrijven.
Hajji begon in de coronacrisis:

“’s Avonds laat schreefik allesvan
die dagvan me af. Observaties,
leermomenten, punten waarop ik
wilde terugkomen. En namenlijst-
jesvan medewerkers die er voor
mij met kop en schouders boven
uitstaken.’

Het bijhouden van een dag-
boek heeft voordelen, zo blijkt uit
psychologisch onderzoek. Eris een
beroemd onderzoek van James
Pennebaker, hoogleraar aan de
Universiteitvan Texas. Hij liet een
groep mensen elke dag vijftien
minuten schrijven over oppervlak-
kige onderwerpen en een andere
groep over ingrijpende emotionele
gebeurtenissen. De tweede groep

. begonzich al snel beter te voelen;
' minder aspirine te slikken, beter te

functioneren op het werk en min-
der stresshormonen aan te maken.

Boosheid en verdriet
Ruwweg zijn er drie redenen om
te gaan schrijven voor jezelf: je
wiltje gedachten ordenen, je wilt
reflecteren of je wilt bepaalde
gebeurtenissen onthouden. Geer-
tje Couwenbergh is schrijfcoach.
Ze geeft cursussen aan mensen
die willen gaan schrijven, of dit

Veel mensen kregen
tijdens de coronacrisis de
behoefte hun gedachten
op papier te zetten.
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DAGBOEK

FRAGMENT HANS KLEIJWEGT

27 mei2020
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inmijnlevenom | kerkop

ietste starten

nu puurvoor henzelfis of met een
publiekvoor ogen. Ze merkt dater
sinds de coronacrisis meer belang-
stelling is. ‘Mensen willen in deze
stressvolle tijd hun gedachten
graag op eenrijtje zetten.’

Voor Hans Kleijwegt (56) was
heteen roerigjaar. Vanwege de
coronacrisisvertrok hij na 26 jaar
als ceovan bollenbedrijf Van den
Bos. ‘Toen coronanetinhakte op
onze onderneming, was ik voor-
namelijk bezig met crisismanage-
ment, vol in actie, zonder ruimte
voor reflectie. Toen ik in overleg
met het bestuur en mijn zakelijk
partner besloot te vertrekken —
omdat ons dit beter leek voor het
bedrijf - en daardoor uiteindelijk
inrustigervaarwater kwam, ben ik
gaan schrijven.’

Hoewel het woord ‘corona’ niet
één keer voorkomt in zijn teksten,
gaatheterimpliciet wel over. ‘Ik

Kleijwegt

namvan
het bedrijf

Ont

‘ moel
| personeel toe
|

eken. Ik

e allemaal

schreef over medewerkers die zich
niet flexibel toonden, maar ook
juistover de mensen die kwamen |
bovendrijven, die zich in de crisis
overstegen. En natuurlijk over
mijn eigen ellende en de uitwer-
king die de crisis heeft op mijn le-
ven. Mijn emoties op papier vlogen
heen en weer tussen boosheid en
verdriet.’

Periodes van stress

De meeste mensen schrijven op
papier, maar columnist, reisjour-
nalist en podcastmaker Liesbeth
Rasker (32) houdt een digitaal
dagboek bij. Althans, als ze de
aanvechting heeft. Het document
heet ‘hersenspinsels’. ‘Ik begin
altijd met “Jeetje, wat heb ik lang
niet geschreven” en eindig met
“Ik moet dit echt vaker doen, het
lucht zo op”. Maar er zit bij mij dus
weinig regelmaatin.’ Het is vooral
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LITERAIRE DAGBOEKEN

Het dagboek s uiteraard ook een bekend literair genre.
FD Persoonlijk selecteert er zes die het lezen waard zijn.
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— Dries Muus

in periodesvan stress en verdriet,
zoals bij een relatie die uitgaat en
hetverliesvan een dierbare, dat ze
schrijft. ‘Als je mijn hersenspin-
selsleest, lijkt mijn leven daarom
één grootdrama. Maar dat valt
best mee, hoor.’ Haar schrijfsels

teruglezen doet ze ook, om te heter thuis weer bij te pakken,

| wantikherbeleefvaakkleine
dingen die ik anders wellicht zou
vergeten, zoals een geur, een lieve
zwerfkat of een mooi gesprek.’

Waar Rasker en Kleijwegt veelal

schrijven om gedachten te ordenen
en overpeinzingen op papier te
zetten, houdtJan van Zanen (59),

relativeren. ‘Vaak merkik dan op
datwat ik een maand geleden nog
vreselijk pijnlijk vond, zijn plek
al heeft gevonden of dat de pijn
zachter is geworden. Een fijn besef,
datlijden ook weer overgaat.’ Als
Rasker reist, meestal alleen, heeft
ze een papieren dagboek bij zich.
Dan gaat het over de dingen die burgemeestervan Den Haag en
ze meemaakt en ziet. ‘Door dat te voormalig burgervader van Utrecht
doen, geniet ik nog meervan de en Amstelveen, aljaren een
plekwaarik ben. En het is mooi ‘ activiteitendagboek bij. %
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Het teruglezenvan

je dagboek werkt
relativerend. Wat eerder
pijnlijk was, blijkt
inmiddels minder erg.




DAGBOEK

FRAGMENTLIESBETH RASKER

28 maart2020

En nuzit ik dus
voor de vijfde dag
oprijzonder te
douchen thuis
opdebank in een
groezelig jog-
gingpak, maar ik
kanme erniet toe
zetten iets anders
aantedoen. Gister
hebik om 12 uur
een glas wijn
ingeschonken,
vandaag pasom

14 uur. Ik verveel
me kapot en maak
me zorgen. Heb net
Jaren gedaan over
twee reishoeken en
allemaal reisdin-
genopzettenen
dandit. Geenidee
waar het werk nu
weer vandaan gaat
komen, ik heb ge-
woon zinindat het
goed gaat en ik niet
elke maand loop te
kutten met zorgen
over devolgende
maand.

Overal om me

heenzieik mensen
driftig het ene na

het andere goede
initiatiefuit de
grond stampen en
ondertussen lig ik
maar voor pampus
op de bank envind
tk douchen vaak
alte veel moeite.
Waar halen men-
sendie energie
vandaan? Wat
bezielt je om nu
opeens allemaal
cursussente doen
endingenteleren?
Vind het stom om
te merkendat ik

dusiemand ben die

in eendergelijke
crisisvooralinde
apathie schiet in
plaatsvaninde
dit-gaan-wij-eens-
even-oplossenmo-
dus.

Liesbeth
Rasker

FRAGMENT JAN VAN ZANEN

16 april 2020
Doem'n ochtend-
wandeling in de
wijk. Besproei,
terug thuis, de ach-
tertuin. Handel
een aantal mails af
voordat chef-kabi-
net Mariélle zich
bij mij thuis meldt.
Geefop mijnwerk-
kamerop zolder
via Facetime een
interview aan Puck
uit groep 6 van OBS
De Pantarijn in
Veldhuizen. Pucks
ouders hebben
allebei eenvitaal
beroep. Daarom
iszeop school. Ze
maakt voor haar
medescholieren
dagelijks een Pan-
tarijn Journaal.
Beantwoord
ambtsketen om
~devragenvan
Puck. Zevraagt
honderduit; wat ik
vroegerwilde wor-
den;of ik de keten
vaak draag, wat ik
ervanvind dat kin-
deren thuisonder-

o<

Jan

| van Zanen

wijs krijgen. Ze wil,

netals ik vroeger,

Journalist worden

Leuk. Wens haar
veel succes met het
journaal en zwaai
haar en schooldi-
recteur Helena de
Vries gedag. Bel
[later op de dag]
met een aantal
nabestaanden van
slachtoffers van
het coronavirus.
Krijg bijna iedere
dag een nieuwe
lijst met namen.

Het zijn verdrietige

entegelijk bemoe-
digende gesprek-
ken. Bewonder

de kracht van de
mensen aan de an-
dere kant van mijn
mobiele lijn.

Hij schrijft vooral over wat hem

als burgemeester bezighoudt,
maar geeft ook een inkijkje in zijn
privéleven. Zijn dagboek is online
telezen. ‘Tk doe dit voornamelijk
voor de inwoners van mijn stad, nu
Den Haag. Ikvind het belangrijk

dat ik zichtbaar ben en dat mensen
mij leren kennen als meer dan een
bezoekervan 100-jarigen. Van Za-
nenschreefals kind ook al graag
in een dagboek. Toen was het

wel om zijn emoties te uiten. ‘Tk
noemde het “praten met mezelf”.

Moeilijke momenten schreef ik
van me af, hetwarenvaak flarden,
die ik soms met géne teruglas. Was
ik daarnou zo boos of verdrietig
over, dachtik dan.

Toch is teruglezen een belang-
rijk onderdeel van schrijven, zegt

schrijfcoach Christine de Vries.
Niet alleen om te relativeren, maar
ook om jezelf met terugwerkende
kracht beter te begrijpen. De Vries
is daarom zelfs voorstandervan
hardop voorlezen. ‘Als je je diepste
gedachten niet wilt delen met
anderen, lees ze dan hardop voor
aan jezelf. Je hoort de woorden
dan nietalleen, maar je laat ze ook
binnenkomen.’

Frequentie en moment
Maar hoe zorg je er nou voor dat
jedie pen oppakt? Maakvan het
schrijven een ritueel, een moment;
steek een kaars aan of zet muziek
op die jou stimuleert, adviseren

de schrijfcoaches. Hans Kleijwegt
schrijft alleen als hij thuis is: ‘Gaat
het omiets emotioneels, dan zet

ik Andrea Bocelli op, wil ik meer
analyseren, dan helpt harde house.

Over de frequentie van schrijven
zijn de meningen verdeeld. Voor de
eenwerkt de dagelijkse verplich-
ting beklemmend, voor de ander
bevrijdend. Over het momentvan
schrijven zijn de schrijfcoaches
Couwenbergh en De Vries het
eens: dathangtafvanje doel.
Doeje hetaan heteindevan de
dag, danwordt het automatisch
meer een dagbeschrijvingala
Van Zanen. Begin je juist de dag
met schrijven, dan is het werk
vaakreflectiever. De Amerikaanse
auteur en schrijfcoach Julia Came-
ron adviseert de dag te beginnen
met het schrijven van liefst drie
morning pages.

Probeerniet ‘mooi’ te schrijven,
of sociaal wenselijk, zegt zowel De
Vries als Couwenbergh, dit zal je
alleen maar beperken. Tip: neem
jevoorje pen nietvan het papier af
te halen. Dat er dan zinnen tussen
staanals ‘Ikheb geen zin om de
was op te hangen’ of ‘Tkweet niet
wat ik moet schrijven’ is prima;
nietalles hoeft een filosofische
beschouwing of een briljant
inzicht te zijn - en het houdtje in
hetritme. Schrijven in je dagboek,
wellicht een goed voornemen
| voor20217Q
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