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Het Timeline
journal is een
spiksplinternieuw product.

En om dat te perfectioneren
vroegen we een testpanel
aan de slag te gaan met een
proefversie. Tien journalexperts
probeerden het Timeline journal vit,
maakten mooie creaties en gaven
hun eerlijke mening. Benieuwd
naar hun bevindingen? Deze
Leidraad is voorzien van
illustraties en quotes,
gedeeltelijk van hun
hand.

‘Het leven
kan slechts
achterwaarts
begrepen worden,
maar het moet
voorwaarts
worden geleefd.
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Inleiding

M et een gezin en drukke baan is er
altijd wat te doen en te beleven.
Ik heb het één nog maar net het hoofd
geboden of het ander dient zich al
aan; de tijd glipt gewoon door mijn
vingers ... En of het nou om fijne en
inspirerende momenten gaat, of om
een zware periode, ik moet af en toe
echt even tot stilstand komen en

orde aanbrengen in mijn ervaringen.
Al schrijvend vind ik ontspanning en
inzicht in mijn gedachten en gevoelens.

‘Mijn grootste inzichten
ontstonden door
gebevurtenissen een

plek te geven in de tijd.
Ineens werden context en
samenhang zichtbaar;
intensiteit en tussenruimte,
oorzaak en gevolg.’

In zo'n periode waarin alles samen leek
te komen en ik 66k nog een appeltje te
schillen had met het verleden, kocht ik
een dikke rol papier. Ik tekende er een
lijn op en zette alles wat ik beleefd had
in mijn leven in chronologische volgorde
op de tijdlijn. Alleen al het bezig zijn
met mijn verhalen bracht ruimte en
rust. Hoe meer ik wist te plaatsen in
de tijd, hoe stiller het werd in mijn
hoofd. Maar tot mijn verbazing bracht
het werken met chronologie mij zoveel
meer dan alleen maar overzicht.

De tijdlijn wierp een nieuw licht op
mijn ontwikkeling, ik leerde mezelf veel
beter kennen. Losse ervaringen bleken
stapstenen in een groter geheel. Ik
zag ineens lange lijnen, de episodes in
mijn leven. Samenhang en groei werden
zichtbaar en de thema's die centraal
staan voor mij. Zo ontstond er een diepe
waardering voor mijn pad. Glansrijke
momenten én donkere dagen behoren
tot mijn schatkist aan levenservaring.
Dat geeft mij vertrouwen, het maakt dat
ik helemaal aanwezig kan zijn in het nu
en dat ik weet waar ik heen wil.

Werken met een tijdlijn is onverwacht
krachtig en die werkwijze deel ik graag.
Daarom ontwikkelde ik het Timeline
journal, waarin gebeurtenissen een plek
vinden in de tijd. Breng lijn aan in jouw
unieke verhaal en vind een heel nieuw
perspectief. Om te ontspannen en te
reflecteren. Om zaken te ordenen of
om inspiratie te vinden. Zo ontstaat een
kostbaar, persoonlijk document om te
bewaren en misschien te delen.

Christa Smits
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‘Als je overzicht
hebt op papier, heb
je vanzelf ook overzicht
in je hoofd. Soms helpt

het als je de bladzijde
niet hoeft om te slaan om
verder te gaan of terug
te kijken.
Patsy van de Wiele




Het Timeline journal

e kracht zit in de eenvoud: het Time-

line journal is een mooi uitvouwbaar
notitieboek, met daarin een lijn. Dit vormt
de basis waar je meteen mee aan de slag
kunt: met woorden en teksten, maar ook
met handletters, doodles of tekeningen.
Uitgebreid en gedetailleerd, of in grote
lijnen. Deze nieuwe werkwijze, waarin je
visueel maakt hoe gebeurtenissen zich
verhouden tot tijd, helpt je om overzicht
te creéren en nieuwe verbanden te zien.
De volgende stap voor liefhebbers van het
bullet journal, het dagboek of biografisch
schrijven.

VOOR WIE?

Het Timeline journal is geschikt voor
iedereen die op creatieve wijze structuur
wil aanbrengen en uit wil zoomen. Hoe
meer je met je Timeline journal bezig bent,
hoe meer je eruit haalt. Je pakt het erbij
om nog eens terug te blikken en vanuit een
helicopterview een nieuw perspectief te
vinden. Of juist om zicht te houden op tijd,
tijdens een project, verhuizing of studie.
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Bovendien biedt jouw uitgewerkte tijdlijn
kans tot het voeren van betekenisvolle
gesprekken, met je familie, vrienden,
partner of coach. Zet je Timeline journal
in zoals het bij jou past. Misschien ben jij
iemand die:

e creatief bezig wil zijn met een (auto-
biografische) verhaal, houdt van schrijven,
visualiseren en analyseren

e vragen heeft over zijn of haar loopbaan
en talentontwikkeling

e lijn wil brengen in zijn of haar leven,
tijd wil nemen voor reflectie en
zingevingsvragen of aan de slag wil met
de verwerking van emoties

¢ graag zaken ordent en die netjes en
aantrekkelijk vastlegt

* mooie gesprekken wil voeren met zijn of
haar (groot)ouders of familieverhalen wil
doorgeven aan latere generaties

Het Timeline journal
is een bijzonder format:
het is een leporello. Een
prachtige naam voor een
boek dat zigza

is gevouwen.
Je kunt in de leporello
werken als in een normaal
notitieboek, maar je kunt het
ook gedeeltelijk of helemaal
vitvouwen. Zo ontstaat een
visuele weergave over
een langere periode.



De kracht van een tijdlijn

|n het leven buitelen de ervaringen bijna
over elkaar heen en de to-do-lijstjes
vullen zich als vanzelf. Schermtijd snoept
heel wat uurtjes van onze dag af en

we vergeten haast dat ook onze geest
tot rust moet komen en onze emoties
aandacht verdienen. Je Timeline journal
brengt gelegenheid om stil te staan,
achterom of vooruit te kijken en in het
nu te reflecteren op de lijn die zichtbaar
wordt. Een heerlijke manier om op
verhaal te komen.

PERSPECTIEF

Veel mensen gebruiken een agenda
of bullet journal, bijvoorbeeld voor
een weekplanning, het maken van een
jaaroverzicht of om projecten te struc-
tureren. Of ze hanteren een dagboek
om ervaringen en herinneringen in op

te schrijven. Maar zodra je de bladzijde
hebt omgeslagen ben je de context
kwijt, waardoor het moeilijk is om de
lange lijnen te zien. En daarmee mis je
de gelegenheid om nieuwe verbanden
te ontdekken, episodes te onderscheid-
en en patronen bloot te leggen.

Het Timeline journal is een format
dat nieuwe kansen biedt. Het is zo
vormgegeven dat je het gedeeltelijk of
helemaal uit kunt vouwen, waardoor er
een visuele weergave over een langere
periode ontstaat. Een sabbatical of
tussenjaar? Het eerste levensjaar van
je kind? Of als je het groots aanpakt: je
complete levenslijn? Gebruik je Timeline
journal en reis door de tijd, totdat alle
puzzelstukjes op hun plek liggen en jij
een nieuw perspectief geboden krijgt.




Aan de slag

e belangrijkste stap heb je al geno- OM KLAAR TE LEGGEN

men: je bent gaan zitten met het e Timeline journal
Timeline journal in de aanslag. Maar e kladpapier
hoe begin je nu? Je tijdlijn is nu nog e geeltjes of sticky notes
een blanco canvas om je eigen pad in ® pen, stiften, potloden, verf
op te tekenen of uit te stippelen. De lijn e liniaal, puntenslijper, gum
is de verbindende draad die je houvast e stempels en stickers
geeft in je missie. Zorg voor een fijne e foto’s en andere dingen
tafel om aan te werken en je spullen op die je wilt inplakken
neer te leggen en neem de tijd om in de
materie te duiken. Want voordat je echt
vertrekken kunt, is er wat speurwerk te A

verrichten.

‘Je kunt letterlijk
afstand nemen

tot jouw ervaringen.
Zonder veel moeite
werk je aan je
biografie.
Annagreet Hofman-
Miedema
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JE DOEL BEPALEN

Denk eerst na over wat je graag wilt
bereiken met je Timeline journal. Wordt
het jouw externe harde schijf, om
herinneringen een plek in te geven?
Wordt het een verslag, bijvoorbeeld

van je zwangerschap, waarin je veel
foto’s en knipsels wilt plakken? Wil je
graag plannen en organiseren? Of wil je
ordening aanbrengen in je levenslijn, om
uit te zoomen, te reflecteren, te leren en
de rode draad te ontdekken? Het doel
van je tijdlijn bepaalt hoe je je Timeline
journal inricht.

TIJDSINDELING

Baken vervolgens de tijd af: wat is

de periode waarvoor jij een Timeline
journal in wilt zetten en op welk
detailniveau ga je deze vullen? Je zult
begrijpen dat een reis van veertien
dagen een schat aan informatie biedt
op dagelijkse basis. Misschien wil je er
alle activiteiten in zetten, de routes die
je gereden hebt, de restaurants waar je
gegeten hebt, en foto’s of tekeningen
van de leukste bezienswaardigheden
toevoegen. Je kunt dan ook flink wat
ruimte innemen voor één dag.

‘Het Timeline
journal daagt
mij vit tot creatief
denken. Daardoor

kom je op nieuwe
ideeén. Een manier om
mijn weg te volgen
en te herinneren.’
Anouk van Iperen

CREATIEF ZIJN
VERBANDEN VERHALEN
ZIEN ERKENNEN

OVERDRAGEN PARKEREN
GEHEUGENRUIMTE SanoRecea

VRIUMAKEN VISUALISEREN

REFLECTEREN

7ZINGEVEN INZICHT

IN- & UITZOOMEN
ONTDEKKEN

Als je het leven van je kind van 0-18
jaar in een tijdlijn uit wilt werken, om
mee te geven wanneer hij uit huis
gaat, zul je waarschijnlijk je lijn in jaren
opdelen of voor elk jaar een aparte
tijdlijn maken. In dat geval komen er
belangrijke ijkpunten uit het leven op
de tijdlijn te staan: wanneer zijn zusje
geboren werd, wanneer hij naar de
middelbare school ging en waar hij zijn
eerste baantje had. En dat misschien
aangevuld met leuke anekdotes,
uitspraken en weetjes, foto’s, tekeningen
en briefjes.

Bepaal dus hoeveel tijd je nodig hebt
per dag, week, maand, jaar en deel de
tijdlijn in gelijke delen in. Dit is belangrijk
want juist die gelijke verdeling van tijd
zal je veel inzicht geven. Bijvoorbeeld de
tussenruimte wordt zichtbaar, of juist het
enorme knooppunt van intense ervarin-
gen. Het aspect tijd is de essentie van
je tijdlijn, dus zorg dat je tijdsverdeling
in orde is.



REKENHULP

Benieuwd naar hoe je de leporello
makkelijk in kunt delen? Weetjes om in
te zetten:

e één paginais 15,5 cm breed
en 21,5 cm hoog

e op elke pagina vind je
31 bullets horizontaal
tussen twee bullets zit 5 mm

e de totale lengte is 16 meter:
8 meter voorkant plus 8 meter
achterkant

e  één kant van het journal telt
54 pagina’s
= 27 spreads (2 pagina’s naast
elkaar)

e beide kanten samen bevatten
108 pagina’s
= 54 spreads

Gebruik 2 naast elkaar liggende
pagina’s (een spread) voor een week,
net als in een reguliere agenda. Als je
de voor- en achterkant gebruikt kun je
een heel jaar kwijt en heb je zelfs nog
een paar pagina's over.

Je kunt ook 4 pagina’s inrichten met
een maandplanning. Eén jaar past dan
op 48 pagina’s: de voor- of achterkant
van je leporello.

Voor ieder jaar van je leven een
bladzijde? Dan kun je goed oud
worden! Er passen 108 levensjaren
in. Meer ruimte nodig om je verhalen
te vertellen? Geen probleem, neem
lekker de ruimte en zet een nieuw
Timeline journal in voor een nieuwe
levensfase.

Pak 1 pagina per maand en gebruik
de 31 bullets voor 31 dagen van een
maand voor een laagdrempelig en
compact dagboek. Dan passen er in
totaal 108 maanden in je journal en
kun je meer dan 8 jaar doen met 1
Timeline journal! Als je voor ieder jaar
een nieuwe tijdlijn wilt maken, dan
pak je 2 pagina’s per week om op te
dagboeken, dan heb je lekker veel
ruimte voor uitgebreide verhalen en
om dingen in te plakken.

Pak dan voor iedere week van je
zwangerschap 2 pagina’s (voor 40
weken: 80 pagina’s). Dan heb je nog
gemiddeld zo'n 14 spreads over

om planningen, to-dolijstjes of de
kraamperiode bij te houden.

Tryrryryvyrrrryvyrrrrrrrryrryrrrrvrry
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BRAINSTORM

In het Timeline journal is chronologie
dan wel een leidend principe, maar

je hoeft het natuurlijk helemaal niet

in chronologische volgorde te vullen.
Zodra je de tijdlijn hebt ingericht in
tijdvakken, borrelen de eerste dingen
waarschijnlijk al meteen boven. Dus
begin gewoon waar je aandacht naar
uitgaat.

TIP:
SCHRLJF
HERINNERINGEN
DIE JE NOG NIET METEEN
KUNT PLAATSEN OP POST-
ITS EN PLAK ZE OP EEN
MUUR OF GLOBAAL IN DE
TIJDLIJN. JE PUZZELT
ZE VANZELF OP DE
GOEDE PLEK.

Het kan helpen om de gebeurtenissen
die je te binnen schieten eerst op post-
its te schrijven. Zo hoef je niet meteen
te beslissen op welke plek ze horen in
de tijdlijn, dat is voor later. Parkeer ze
bijvoorbeeld voorlopig op de muur en
breng vervolgens ordening aan door ze
op chronologische volgorde te plakken.
Ook kun je werken met potlood en de
tijdlijn eerst schetsmatig vullen.



TRACKER

TIJDLIUN

Dagboektijdlijn

Schrijven in een dagboek is een
geweldige gewoonte. Het helpt om
contact te houden met jezelf en stress te
verminderen. En door bewust aandacht
te schenken aan dingen die je blij maken,
ervaar je meer geluksmomentjes.

DE VOORDELEN VAN EEN DAGBOEK

e Schrijf je zorgen van je af, door je hoofd
nog even ‘leeg’ te schrijven zul je minder
tobben en beter slapen.

¢ Door te schrijven over wat je hebt
beleefd, verwerk je indrukken en emoties
beter.

eJe leert jezelf ook beter kennen en

je krijgt oog voor je patronen: welke
gedachten komen vaak terug, wat doe je
dan en welke emoties roept dat op?

e Oefen jezelf in dankbaarheid: door
iedere dag stil te staan bij drie blijmakers,
sta je meer ontspannen in het leven (zie
hiernaast).

Door je tijdlijn in te zetten als dagboek,
houd je meer feeling met hoe jouw
leven zich ontwikkelt. Of je nou met
steekwoorden werkt, of gebeurtenissen
gedetailleerd beschrijft, dat maakt niet
uit. Zet bijvoorbeeld aan het begin van de
week een thema op je tijdlijn en reflecteer
er dagelijks op. Of stel jezelf een doel
en schrijf in je dagboek regelmatig over
hoe je daaraan werkt. Je zult zien dat je
je dromen waar maakt en je houdt een
prachtig verslag over om te bewaren.

MOOD-
OP DE

Tijdlijn gemaakt door Yselle van e
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Verhvistijdlij
et Timeline journal kun je rondom

H een verhuizing inzetten als planner,
om de voortgang te bewaken en
behaalde resultaten te vieren. Heb

je ooit de frustratie gevoeld van het
gebrek aan overzicht in een gewone
agenda? Die twee bladzijden naast
elkaar doen op geen enkele wijze recht
aan je workload. Als je je alleen op deze
week richt, loop je prompt een deadline
in de volgende week mis. Daarom werkt
het bijzonder fijn om langer lopende
planningen op een tijdlijn te zetten.

JE TIJDLIJN GEEFT HOUVAST
Heb je een nieuw huis gekocht en gaat
je huidige woning in de verkoop? Je zult
harde deadlines op je af zien komen

en hebt enorm veel werk te verzetten.
Bezichtigingen, hypotheekafspraken,
achterstallig onderhoud in versneld
tempo uitvoeren ...

Laat de tijdlijn je basis zijn, die rust geeft
in dat proces. Plan je taken en vink af
wat gedaan is. Je ziet zo goed waar je zit
in het proces, kunt ook alles wat al ge-
daan en bereikt is meer waarderen. En je
documenteert al doende je verhuizing,
leuk om te bewaren.

Alles wat zich aandient krijgt een
plekje in het Timeline journal. Je maakt
meteen zichtbaar wat het timeframe
is waarbinnen zich dingen afspelen.
Zodra de makelaar belt dat de fotograaf
binnen afzienbare tijd voor de deur zal
staan, moet jij acuut aan de gang om de
schuur op te ruimen, je tuin te snoeien
en het plafond in de gang nog even te
witten. En de tijd die je ervoor hebt?
Die wordt loepzuiver en confronterend
zichtbaar op je tijdlijn.
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Tijdlijn gemaakt door Pat



WERKEN MET LIJSTJES

Heb je een belangrijke mijlpaal in de
planning staan, dan gaat daar vaak
nog flink wat werk aan vooraf. Vul je
Timeline journal dan aan met
to-dolijstjes. Je vinkt ze af en hebt
later nog een beeld bij wat je aan werk
verstouwd hebt.

VIER JE MIJLPALEN

Niet te vergeten, een verhuizing gaat
gepaard met een aantal belangrijke
momenten: de koopakte wordt
getekend, de financiering is rond, je
verbouwing kan van start en je hebt je
verhuisdatum overleefd.

o Huid sohoonmalken
 Quiliis weghnenggn
« T beddengoed
. Yoo el SpUerY
o Tuiry bR
. Rob Hoomen leapory
o Appeloars biodloon

TEVERZAMELEN DOCUMENTEN
HUDIG AYPOTHEERCVERICHT

Maak de grote mijlpalen zichtbaar in

je tijdlijn. Zo weet je waar je naartoe
werkt en je schenkt aandacht aan de
overgangen. \Want een verhuizing is niet
zomaar iets, het is een life event. Zo'n
grote verandering vraagt om aandacht!



