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Remmende factoren de baas

Schrijven met LEF
Jantine is secretaresse bij een non-profitorganisatie. Voor haar werk moet ze regelmatig
schriiven. Korte brieÍjes en mails schudt ze uit haar mouw. Maar langere teksten kosten
haar moeite. Vooral de start is moeilijk. Elk ingeving keurt ze at nog voordat de woorden
op het scherm verschiinen. Ze zilzichzelf behoorlijk in de weg met gedachten als het
lukt me natuurliik niet; ze hadden het veel beter aan Willemijn kunnen vragen!
Tekst Gerda Bos en Judith Winterkamp

De avond voor de deadline pakt ze haar lap-
top uit haar Ías. A/s een razende begint ze te
typen en voor ze er erg in heeft, is het stuk
min of meer af en blijkt het achteraf een pri-
ma stuk te zijn. Had dat nou niet makkelijker
gekund?, vraagt ze zich af.

Grote kans dat je deze situatie herkent: hoe
groter de druk, des te minder moeite het lijkt

te kosten om te schrijven. ZelÍs professione-

le schrijvers hebben die spanning van de

deadline vaak nodig om te presteren. Mis-

schien denk je nu zolang het werkt, is daar
toch niets mis mee? Voor een deel heb je

gelijk. ïoch is het jammer. Want hierdoor

wordt schrijven een stressvolle klus die de
meeste mensen het liefst vermijden. Boven-

dien verlies je door die schrijfstress veel aan-
dacht, creativiteit en energie.

Psychologische mechanismen
Om meer grip te krijgen op de belemmeren-
de factoren die jou parten spelen tijdens het

schrijven, ontwikkelden Gerda Bos en Ju-
dith Winterkamp de methode Schrijven met
LEF, LEF staat voor Liever Eerst Feiten.

Door deze methode word je je bewust van

de psychologische mechanismen die ervoor
zorgen dat je uitstelt, steeds opnieuw be-
gint oÍ de schrijÍklus liever aan een ander

overlaat.

Terug naar Jantine: zij vraagl zich af oÍ ze

die tekst wel kan schrijven. Ze denkt zelfs

dat haar collega het beter kan. Jantine heeft

dus een naar gevoel over de schrijfopdracht:
ze is gespannen en onzeker. Dat wil ze niet

dus stelt ze het schrijven uit. Als de deadline
nabij is, gaaïze opeens wél aah de slag.

Begrijpelijk, want als ze het stuk niet schrijft

voelt ze zich nog vervelender. Ze vindt het

namelijk erger om te zeggen dat het haar
niet gelukt is, dan door de spanning heen te
gaan van misschien luld het me niet.

Als je je realiseert dat je een schrijfklus voor-
al uitstelt omdat die een bepaalde hoeveel-
heid spanning met zich meebrengt, ga dan
eens na welke gedachten maken dat je uit-
stelt, steeds opnieuw begint of de klus liever

aan een ander geeft? De kans is groot dat
de gedachten die je hebt helemaal niet klop-
pen met de werkelijkheid. Kijk maar naar
Jantine. Ze dacht 'het lukt me toch niet' en

uiteindelijk schreef ze een prima stuk. Haar
gedachten over zichzelÍ waren dus niet juist.

Als Jantine de LEF-methode had toegepast,
was ze vast en zeker sneller, rustiger en met
meer vertrouwen aan de slag gegaan. Met
behulp van de LEF-methode leer je zoeken
naar bewijzen voor je gedachten: zijn mijn

gedachten over wat ik wel en niet kan ei-
genlijk wel juist?

Wat houdt je tegen?
De training Schrijven met LEF geeft ant-
woord op de vraag wat houdt mij tegen om
vrijuit te schrijven?, waardoor je erachter
komt wat jouw belemmerende gedachten

zijn. Als je dat weet, ga je kijken wat je nodig
hebt om die belemmeringen op te lossen.

Daarnaast geeft de training inzicht in het

schrijfproces. Je leert bijvoorbeeld het be-
lang van de 5 minutenregel: minimaal 5 mi-

nuten stilstaan bij wat le gaat schrijven, le-

vert je veel tijdwinst op als je eenmaal van

start gaat, Je hebt namelijk de kaders ge-

steld. Je weet dus waarover je gaat schrij-
ven. Daardoor word je niet aÍgeleid door
vragen als: moet dit er eigenlijk wel in?, kan

ik het niet beter ergens anders zetten? of
moet ik ook nog iets schrijven over ...?
Dit denkwerk doe je namelijk vóórdat je gaat

schrijven. En als je dan eenmaal begint, kun
je je volledig concentreren op de tekst waar-
aan je bezig bent. Je kunt je dus volledig fo-
cussen op het schrijven.

Doorschrijven
Schrijven met LEF betekent een pittige

schrijfdag. Zo knlg je bijvoorbeeld allerlei

schrijfoefeningen'voorgeschoteld' waarvan
de doorschrijfoefening voor de meeste deel-
nemers de lastigste lijkt: jrl schrijft en krijgt

tussendoor woorden van de trainer die je

direct in je tekst moet verwerken. Daï lijkt

lastig, maar b/4kf heel eenvoudig. Zolang je

maar alle aandacht hebt voor wat je aan het
schrijven benï.'lkwist niet dat dit kon', is
dan ook een veelgehoorde reactie.

Schrijfplezier
Kortom, door Schrijven meÍ LEF maak je het
jezelf een stuk makkelijker en leuker om te
schrijven. Of het nu om een brief, mail,

nieuwsbericht oÍ artikel gaat. Door de ont-
spanning die dat oplevert, worden je teksten
creatiever en prettiger om te lezen. Je zult

merken dat schrijven een klus is die welis-
waar lastig en tijdrovend kan zijn, maar die
je wel voor elkaar krijgt. Als je maar weet
hoe je het aan moet pakken. Zo wordt
schrijven een van je taken die je inplant en
gewoon doetl <

Gerda Bos is trainer, coach en psycholoog.
Judith Winterkamp geeft trainingen op het gebied van
schriftelUke communicatie. De training Schrlven met
LEF is opgenomen in POWERSecretaresse2! die ko-
mend najaar van start gaat.
Zie www. managementsupport. nllPower.
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