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Herken je de volgende situaties?

+ Jeontdektineensdatje de verjaardag van een vriendin compleet vergeten
bent ... Oeps!

» Hetcadeaudatje hebtbesteld voor de verjaardag van je zoon blijkt niet op
tijd binnen te zijn. Was je weer te laat met bestellen!

« Jeverzuiptin de chaos van al je taken en mist totaal het overzicht.

» Erslingeren drie to-do-lijstjes door het huis, met allemaal heel belangrijke
taken voor vandaag. Maar waar zijn ze nou toch ...?!

« Jekrijgtop zondagavond al een gestrest gevoel als je aan de komende week
denkt. Het lukt maar niet om de boel onder controle te krijgen.

« Jeweetverstandelijk wel dat God je schuilplaats is en jou zijn vrede belooft,
maar je hebt op ditmoment geen idee hoe je daar met je emoties moet komen.

Ikkenditallemaal en hetisnietleuk. Je vriendin teleurgesteld, je zoon in tranen
enjijhelemaalin de stress. En eerlijk gezegd word je daar geen gezelliger mens
van. Je loopt voortdurend achter de feiten aan en je bent bang om een keer
écht een flinke fout te maken en door de mand te vallen.

Hetleven is vol en veel. We hebben allerlei ballen in de lucht te houden.
Hoe hou je de regie? Hoe bewaak je je rust?

Een bullet journal

Toenikeen paarjaar geleden hetfenomeen ‘bullet journal’ ontdekte, was ik eerst
een beetje sceptisch. Googel maar eens: persoonlijk vond ik alle prachtige
creaties die mensen maken in ieder geval nogal intimiderend! Overal kleurtjes,
stickers, tape en prachtige tekeningetjes. Ik dacht bij mezelf: Ziet er supertof
uit, hoor, maar als dit mijn ‘lat’ is, krijg ik er nog een last bij! Moet ik ook nog
elke dag iets moois maken. Ja, daag! Zo schoot het concept naar mijn idee
zijn doel voorbij.

Tot ik op de site van de bedenker van het bullet journal, Ryder Carroll, ont-
dekte dat het oorspronkelijke idee veel simpeler en effectiever was. Het is
bedoeld als een snelle manier om allerlei dingen bij te houden, je leven op
orde te krijgen en proactief te zijn. En dat sprak me dan wel weer aan!
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Ik heb toch maar een bullet journal aangeschaft en mezelf een uitdaging
gegeven: probeer het gewoon eens een maand uit! Levert het je wat op,
dan blijf je het doen. Zo niet, dan stop je er weer mee. Het resultaat? Ik doe
het nog steeds en gebruik mijn bullet journal dagelijks. Het helpt mij om:

« overzicht te houden in de veelheid van alles; mﬂ"é’;ﬁ_ .

» vooruit te kijken en op tijd te starten met de voorbereiding van events ‘k\
(van verjaardagen tot trainingsweekends);

+ focus te houden op de dingen die ik belangrijk vind in het leven;

+ handige lijstjes altijd bij de hand te hebben.

Dat zorgt voor een gevoel van rust en regie. Mijn bulletjournal geeft me een
regelmatig reflectieritme en een moment van me-time.Doordat ik helder heb
wat mijn speerpunten en belangrijkste taken zijn voor het jaar, kwartaal,
de maand of dag die voor me ligt, weet ik wanneer het ‘goed genoeg’ is. Dat
maakt het mogelijk tevreden terug te kijken, los te laten en tot rust te komen.

Daarnaast vind ik de creativiteit en het tekenen van letters leuk, dat
deed ik als tiener al. Maar daarin hou ik het simpel en kies ik voor een
minimalistische variant. Heb ik een keer tijd en zin, dan maak ik er wat
extra’s van, maar dat is een bonus, niet een vereiste.

Waarom dit boek?

Altijd als ik mijn bullet journal laat zien, zijn mensen enthousiast en
geinspireerd! Maar heel vaak hoor ik ook dat ze het lastig vinden ermee te
beginnen en het vol te houden. Want waar start je? En hoe zorg je dat het
echt werkt voor jou?

Daarom dus dit boek. Om jou te helpen met behulp van een bullet journal
die rust en regie te pakken waar je zo naar verlangt. Vanuit mijn expertise
als stress- en burn-outcoach heb ik eerder al een serie van drie boeken
geschreven over rust en regie: Lucht, Zicht en Echt, met respectievelijk
7 tips voor meer rust, focus en vrijheid. (Achter in dit boek vind je meer
informatie over deze serie.) Nu laat ik je zien hoe ik zelf rust en regie hou.
En een van de grootste lifehacks in mijn leven is mijn bullet journal. Ik
laat je zien hoe je er een start mee kunt maken en hoe ik het gebruik, met
steeds een korte uitleg op de linkerpagina en de bijbehorende pagina uit
mijn bullet journal rechts.
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Wat heb je nodig? _5)224

-

Allereerst natuurlijk een bullet journal. Dit is feitelijk niets meer dan een
leeg notitieboek met een rooster van stippen op de pagina’s. Jij vult de
pagina’s helemaal zelf, tot het je agenda, notitieboek en to-do-lijst ineen
is. Daarmee wordt het dus helemaal jouw (jaar)boek, waarin je bijvoorbeeld
ook je aantekeningen van een conferentie kunt noteren, of recepten, gebeds-
lijsten of wat je ook maar bedenkt.

Bullet journals zijn er in soorten en maten. Minimaal hebben ze dus dat
papier met stippen. Hoe meer handige extra’s en hoe beter de kwaliteit, hoe
hoger het prijskaartje. Je kunt letten op:

» papierkwaliteit (gladheid, kleur en dikte, zodat het niet doordrulkt);

e kleur, maat en afstand tussen de stippen (kies hierin vooral wat je
mooi vindt. Ik hou van kleine stipjes, rond en lichtgrijs, dicht bij elkaar
(= 3,5 mm afstand), want ik kan goed klein schrijven);

» leeslint en sluitelastiek;

» schoonheid: afgeronde hoeken, mooie cover;

» praktisch: blijft goed open liggen; * x

+ metindex en/of paginanummers. *

Ik ben fan van het wat duurdere maar heel fijne ‘nuuna’ bullet journal. Wil je
hetserieus een kans geven, schaf dan gelijk een goede kwaliteit aan. Daar doe
je jezelf een groot plezier mee. Maar je kunt ook altijd starten met een bullet
journal van de HEMA of Action.

Ten tweede zwarte fineliners in twee verschillende diktes. [k heb gekozen
voor Micron 05 en 01. Daar kun je goed klein mee schrijven. Is je handschrift
wat groter, kies dan een maatje dikker. Maar je kunt in feite elke gewenste
fineliner uitproberen.

Voor dit boek heb ik ervoor gekozen niet met kleur te werken. Normaal ge-
sproken doe ik dat wel en gebruik ik pastel-markeerstiften van Stabilo om wat
kleuraccenten aan te brengen. Elk kwartaal krijgt zijn eigen kleur.

Voor nu is het devies vooral: keep it simple! Heb je de basis eenmaal onder
de knie, dan kun je naar hartenlust dingen toevoegen en je creatief uitleven
met kleuren, doodles, stickers en washi-tape.



Ten derde potlood, gum en liniaal als je van strak houdt. It doesn’t have to
be perfect to be beautiful. Ik werk zo veel mogelijk uit de losse pols, alweer
om het simpel te houden. Mocht je van strakke lijnen houden en slecht tegen
foutjes kunnen, pak dan gerust dat potlood en die liniaal erbij. Hoewel het ook
een goede oefening kan zijn om af en toe gewoon eens een foutje te maken!

Hoe is het boek opgebouwd?

We beginnen ditboek met de basics: hoe maak je een goede start met je bullet
journal?

Vervolgens duiken we volop in de regie. We werken van groot naar klein. Hoe
pakjeregie over een jaar? Kwartaal? Maand? En ten slotte: over vandaag? Door
hiermee te werken, word je proactiever en productiever. Wil je hierover meer
achtergrondinformatie, dan raad ik je mijn boek Zicht: 7 tips voor meer focus
aan.

Vervolgens zoomen we in op rust. Welke dingen helpen jou om tot rust te
komen? Daar zitten bijvoorbeeld pagina’s tussen met een stressthermometer,
eenrustmeter, een afvinklijst voor goede gewoontes, een ochtendroutine. Meer
informatie over deze thema'’s is te vinden in mijn boek Lucht: 7 tips voor meer
rust.

Ten slotte graven we een laagje dieper. Hier komen thema’s uit Echt: 7 tips
voor meer vrijheid aan de orde. Met een ‘Van pieker naar prayer’-pagina, een
dankbaarheidslijst en een ‘Things tolet Go(d)-pagina help ik je op een dieper
niveau tot rust te komen, in de wetenschap dat God alles onder controle heeft.

Elk hoofdstukje begint op de linkerpagina met wat uitleg en een opdracht
om ermee aan de slag te gaan. Rechts vind je een voorbeeldpagina uit mijn
bullet journal. Voel je vrij die zo over te nemen of er lekker helemaal je eigen
pagina van te maken.

Laten we beginnen!
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2 De basis

To begin, begin.

5 ‘1..,‘}':‘.‘__\__1___ — William Wordsworth

Y h

¥

Je hebt je bullet journal gekocht. Je fineliners liggen klaar. En nu?

INHOUD - De eerste twee bladzijden reserveer je voor de inhouds-
opgave. Soms zit die er al in, maar vaak niet. Schrijf TINHOUD’ bovenaan
de bladzijde en teken een kantlijn. Hierin schrijfje in de loop van de
tijd de belangrijkste pagina’s uit je bulletjournal op met het pagina-
nummer erbij, zodat je ze makkelijk kunt terugvinden. Je hoeft daar
nu dus nog niets in te vullen (dat kan ook nog niet).
PAGINANUMMERS - Sommige bullet journals hebben geen pagina-
nummers. Nummer dan de pagina’s zelf. Dat is eenmalig een klus,
maar op de lange termijn wel echt handig.

KIES JE ‘KEY’ - Daarmee bedoel ik de symbolen die je gebruikt om
je taken, evenementen of notities aan te geven. Een faak is iets
wat je moet doen: iemand bellen, een afspraak voorbereiden. Een
evenement is iets wat die dag zal plaatsvinden: een vergadering,
een koffieafspraak. Een notitie kun je zien als een ‘note to self’ iets
wat je niet moet vergeten. Je kind moet op tijd sporten, je oma is
jarig. Dat soort dingen. Welke key je kiest, maalkt niet uit. Probeer
uit wat je fijn vindt en kies dan wat voor jou werkt. Er moet niets.
Het systeem dient jou en niet andersom. Dat is het idee!

BONUS - ‘Hoge prioriteit’ geef je aan met een sterretje. ‘Heel belang-
rijk’ met een uitroepteken.

AFKRUISEN - Ik word zo blij van een taak afkruisen! Soms schrijf
ik zelfs iets op wat ik al gedaan heb, alleen maar om het te kunnen
afkruisen. Ik heb drie afkruisopties.

1. Detaakisaf.

2. Ikben eraan begonnen, maar hetis nog niet af.

3. Ikhebdetaaknietgedaan en verplaats hem naar een later tijdstip.
Ik schrijf hem dan bijvoorbeeld direct bij mijn eerstvolgende
werkdag. Heb ik een taak drie keer verplaatst, dan kijkik er eens
goed naar. Ga ik hem echt nog doen of schrap ik hem gewoon?
Ook lekker!

-10 -
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Maak het mooi
D”ﬂ:::jl- -

TS *. Om creatief te zijn, heb je moed nodig.

' L

" ?g — Henri Matisse

Nogmaals: hetdoelisnietomjebullet Tochiseenbulletjournal noujuistzo
journal zo mooi mogelijk te maken. leuk omdat je er iets moois van kunt
Eentehogelatiseen zwarelast. Begin maken. Daarom toch een klein beetje
gewoon ergens, zet je pen op papier, inputmetwatsimpele mooimakers.

maak fouten en je zult zien dat je

bullet journal zich vanzelf ontwikkelt

en mooier wordt.

# LETTERTYPES - Met prachtige handgeschreven letters in verschil-
lende varianten kun je leuke effecten bereiken. Ik maak zelf meestal
gebruik van twee verschillende lettertypes, naast mijn eigen hand-
schrift.

1. Een strak lettertype in hoofdletters. Met dikker gemaakte ver-
ticalen of een extra lijn creéer je een special effect.

2. Eensierlijklettertype in kleine letters. Om een mooi kalligrafie-
effect te krijgen, maak je elke streek die je van boven naar
beneden zet dikker. Dus haal je school-handschrift weer van
stal en oefen. Door vaak en met aandacht te oefenen, wordt je
handschrift vanzelf regelmatiger en mooier.

# SIMPELE MOOIMAKERS - Met een paar kleine extraatjes kun je al
snel iets moois creéren. Het hoeft echt niet ingewikkeld te zijn. Om
te starten kun je gebruikmaken van lijnen, blokken, stipjes, pijlen,
sterren en takjes. Ikweet zeker dat jij die ook kunt tekenen en her en
der aan je pagina kunt toevoegen. Als je wilt natuurlijk, want: niets
hoeft, alles mag!

TTIP: Wist je dat je horizontaal altijd rechtere lijnen kunt trekkken dan verticaal?
Moet je dus een verticale of diagonale lijn maken? Draai je bullet journal zo
dat het voor jouw hand toch een horizontale lijn is!

-12 -
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Over de auteur

Tineke Wuister is toegepast psycholoog, getrouwd met Sander en moeder van
drie zoons. Het is haar passie steeds meer te ontdekken hoe God het leven
ontworpen heeft. Door keuzes te maken die aansluiten bij dat ontwerp, ervaren
we duurzaam geluk, diepe vrede en echte vrijheid, kortom: hetleven in al zijn
volheid.

Tineke gelooft dat goede keuzes maken een essentiéle levensvaardigheid is.
Daarom deelt ze graag inspirerende inzichten op zo'n manier dat ze simpel en
toepasbaar zijn. Dat doet ze als spreker, schrijver en coach. Bij haar eigen
coachingspraktijk Tineke Wuister kun je terecht voor loopbaan-, stress- en
burn-outcoaching.

Daarnaast heeft ze twaalf jaar voor LEF Navigators gewerkt, waar ze jeugd-
leiders heeft getraind en gecoacht in discipelschap en leiderschap.

Meer informatie, boeken of contact?
Kijk op tinekewuister.nl.

Volg Tineke via:

instagram.com/tinekewuister
linkedin.com/in/tinekewuister
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LUCHT - 7 tips voor meer rust
In dit boek maak je een concreet plan om stap
voor stap meer lucht in je leven te brengen.
Je krijgt praktische tips voor echte, verfris-
sende rust, zodat je weer opgeladen en voluit
kunt leven.

ZICHT - 7 tips voor meer focus
Keuzes, keuzes ... help! Vind jij het ook weleens
lastig om goede keuzes te maken? Waar zeg je ja
en waar zeg je nee tegen? Dit boek helpt om zicht
te krijgen op je levensmissie en geeft tips om je
niet te laten afleiden. Dat scheelt een hoop
stress en onrust!

ECHT - 7 tips voor meer vrijheid
Delatligt soms zo hoog! Je eigen verwachtingen
of die van anderen kunnen je flink wat stress
bezorgen. Maar wanneer het je lukt om dicht bij
God te zijn en zijn waarheid te horen over wie jij
bent, komt alles in een ander licht te staan. Dit
boek helpt je die vrijheid te (herJontdekken en
daarin te leven.




MAAK JE EIGEN BULLET JOURNAL

Er slingeren drie to-do-lijstjes met taken voor van-
daag door het huis, maar waar zijn ze nou toch ... 7!
En heb ik nu alweer het verjaardagscadeau voor
mijn zoon niet op tijd besteld? Ik dacht er gisteren
nog aan!

Je verlangt naar meer rust en regie in je leven.
Maar overzicht in al je taken en afspraken, En naar
ruimte voor je dromen en doelen. Tineke Wuister
laat je zien hoe je dit allemaal bij elkaar brengt
in een bullet journal. Praktisch, leuk en helemaal
niet moeilijk! Ze doet je voor hoe jij een bullet
journal kunt opzetten en gebruiken, met uitleg
en handgetekende pagina's uit haar eigen exem-
plaar. Zo maak je zelf je eigen agenda, to-do-lijst
en notitieboek ineen,

TIMEKE WUISTER is schrijwer van Lucht, Zicht en Echt, een serie
over rust, focus en vrjheid. Ze gebruikt een bullet journal als
een praktische uitwerking van de principes uit die sene. Tinake
is toegepast psycholoog. In haar eigen coachingspraktijk biedt
2o begeleiding op het gebied van loopbaan, stress en burm-out,
Ze spreekt ook voor groepen over deze thema's, Ze is getrouwd
met Sander en moeder van drig 2oong,

GL.V\W
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Inleiding

Alsjeblieft! Hier heb je een bullet journal oefenboek om lekker te
experimenteren met letters, vormen en kleuren. Je vindt hierin
inhoudelijke tips voor wat je in een bullet journal kunt doen,
maar ook pagina’s met ruimte voor je eigen creativiteit. Vergeet
niet: It doesn’t have to be perfect to be beautiful. Foutjes zijn
niet erg, daar leer je van!

Van de inhoudsopgave van je bullet journal tot je persoonlijke
stressthermometer: je kunt in dit boek alles alvast eens uit-
proberen en kijken of je ermee wilt werken in je uiteindelijke
bullet journal. Voel je vrij om deze pagina’s na te maken of er
helemaal je eigen draai aan te geven.

Daarnaast is het heel leuk om te experimenteren met kleine
doodles voor speciale effecten. Dat hoeft echt niet ingewik-
keld te zijn. Om te beginnen kun je gebruikmaken van lijnen,
blokken, stipjes, pijlen, sterren en takjes. Die kun je dan her
en der aan je pagina’s toevoegen. Als je wilt natuurlijk, want:
niets hoeft, alles mag!

Veel plezier!
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MAAK JE EIGEN BULLET JOURNAL

Er slingeren drie to-do-lijstjes met taken voor vandaag door het huis,
maar waar zijn ze nou tech ...7! En heb ik nu alweer het verjaardags-
cadeau voor mijn zoon niet op tijd besteld? lk dacht er gisteren nog aan!

Je verlangt naar meer rust en regie in je leven. Naar overzicht in al je
taken en afspraken. En naar ruimte voor je dromen en doelen. Tineke
Wuister laat je in Mijn bullet journal inspiratieboek zien hoe je dit alle
maal bij elkaar brengt in een bullet journal. Praktisch, leuk en helemaal
niet moeilijkl In Mijn bullet journal cefenboek kun je alles wat je leert

uitproberen en vervolgens maak je zelf je eigen agenda, to-do-lijst en
notitieboek ineen.

Dit pakket bevat:

® zen bullet journal inspiratieboek met tips en tools
voor meer rust en reqie;

= zen bullet journal oefenboek met illustraties en
ruimte om zelf aan de slag te gaan.

is schnp/er van Lucht, ficht en Echt, eon serie over rust, focus en v |Jh|.=|:|.
Ze gebrulkt een bullet journal als een praktische uitwerking van de principes ult die serie
Tineks is toegepast prycholoog. In haar eigen caachingspraktjk biedt re begeleiding op het
gabied van loopbaan, stress @n bum-out e spreskt ook voor groepen over dece thema's,
T is getrauwd met Sander en moeder van drie roons




