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			Het Goede Boek

			Net als Otheo Books hecht Arctic Paper veel waarde aan de kwaliteit van boeken. Boeken die lezers inspireren, gedrukt op papier dat generaties lang meegaat. Munken Book-papier heeft een warme tint, voelt natuurlijk aan en draagt zo bij aan een aangename leeservaring. Het wordt milieuvriendelijk geproduceerd bij Arctic Paper Munkedal in Zweden en is Cradle-to-Cradle gecertificeerd, geschikt voor de circulaire economie.

			Dit boek werd volledig geproduceerd in Europa.

		

	
		
			‘Het zijn niet de grote theorieën

			die ons inzichten geven,

			maar kleine momentjes

			die wijsheid in zich dragen.’

			— Umberto Eco

			‘Het leven is schipperen tussen leven en les.

			En daarmee, vrees ik, heb ik de eerste levensles

			in mijn leven prijsgegeven.’

			

			— Bernard Dewulf

			‘Niets wat ons overkomt is erg als we er de lessen 
uit leren en er de vruchten van plukken.’

			— Confucius

		

	
		
			DEEL 1

			LEVEN IS LEREN

			

		

	
		
			Inleiding

			In 2006 ging ik met pensioen, of beter gezegd: ik startte mijn tweede carrière. Ondertussen is er natuurlijk veel veranderd. In de loop van mijn leven, inmiddels toch al meer dan tachtig jaar, heb ik al heel veel meegemaakt, nu en dan wat ervaring opgedaan en regelmatig zelfs iets geleerd. Gelukkig gaat dat proces nog altijd door.

			Ik lees veel en ben nog steeds op zoek naar wijsheid. Die probeer ik vast te houden. Een manier om dat te doen is voor mij om, zodra ik iets leer van anderen of van mezelf of ik iets lees wat inspirerend is, het te noteren.

			Al die kennis en mijn ervaring geef ik een naam: levenslesjes. Het zijn lesjes die ik in de loop van mijn leven krijg. Ik krijg ze zomaar cadeau, van anderen, van mezelf, van auteurs, van metaforen, van gedichten, van gezegden, van haiku’s, van websites, van woorden en… van het leven.

			De reden waarom ik dat allemaal meemaak en net die dingen lees, is dat het de bedoeling is dat ik al die lessen leer, denk ik. Volgens mij trek ik ze zelfs aan. Ja, ik trek ze aan tot ik ze geleerd heb. Ik weet niet honderd procent zeker of het waar is. Maar ik houd het erop dat het wel waar is, omdat dat een mooie stimulerende en inspirerende gedachte is.

			Vandaag heb ik besloten om al mijn geleerde lesjes te ordenen en er een boek van te maken als cadeau voor mijn 81ste verjaardag.

			

			De teksten komen uit verschillende periodes van mijn leven, van net na mijn pensionering tot vandaag. In de tijd die verstreek, is mijn situatie erg veranderd. Mijn vrouw Joke kreeg de diagnose alzheimer en verhuisde naar een gesloten afdeling in een woonzorgcentrum. Om dichter bij haar en mijn dochter Marina te zijn, verkocht ik ons huis in Aalter en verhuisde naar een appartement in Gent. Elke dag bezoek ik Joke, maar omgaan met haar ziekte blijft zwaar en onvoorspelbaar.

			Alle teksten uit die verschillende periodes zijn samengebracht in thema’s, die alfabetisch geordend zijn in dit boek. Je kunt het dus van voren naar achteren lezen, af en toe lukraak ergens openslaan en een paar korte stukjes lezen, of je kunt in de inhoudstafel kijken welk thema jou vandaag aanspreekt. Of wie weet vind jij nog wel een eigen manier om iets op te steken van mijn ervaringen.

			Mark Claus

			

		

	
		
			
					Aandacht‘Er bestaat geen moeilijker kunst dan waarlijk uitgebalanceerd niets doen.’
— Simon Carmiggelt


			

			In het nu leven

			Mindfulness vindt zijn oorsprong in boeddhistische meditatietechnieken. In plaats van voortdurend bezig te zijn met de toekomst of het verleden, wil mindfulness het principe van ‘hier en nu’ beoefenen. Het verleden is weg, het is voorbij. En de toekomst? Die bestaat ook niet, de toekomst is er gewoon nog niet. Eigenlijk is het enige wat telt vandaag, nu, dit moment. Het lijkt een eenvoudig principe om je aandacht erbij te houden, bij datgene wat zich hier en nu afspeelt. Maar in de praktijk is het niet zo eenvoudig. Ik vergeet het weleens.

			Gelukkig heb ik thuis een goede leermeester. Als ik bij het ontbijt het principe van ‘hier en nu’ weer eens vergeet en aan mijn vrouw vraag wat we vandaag gaan doen, antwoordt zij: ‘Ik ben nu aan het eten.’

			Of ik vraag: ‘Wat voor leuks zullen we eens doen vandaag?’ En terwijl ik het vraag, realiseer ik me nog net op tijd dat we bezig zijn met het leukste en mooiste moment van de dag: in onze zonovergoten keuken, met een fantastisch uitzicht op een prachtige tuin en omgeving, rustig met elkaar praten en er alle tijd voor nemen, bij een goed ontbijt. Wil ik dan nog meer?

			Als ik op vakantie ben in Zwitserland, denk ik weleens aan mijn tuin en hoe die erbij zou staan. Als ik in mijn tuin werk, denk ik weleens aan hoe het was op mijn bergwandelingen.

			‘Hier en nu’ is ook een kwestie van aandacht geven op het moment, met andere woorden, om goed te inneren. Dan hoef je later geen energie te steken in her-inneren. ‘Hier en nu’ is ook een goed tegengif tegen je zorgen maken, want dat denken richt zich vaak op ‘daar en toen’ of op ‘daar en in de toekomst’.

			‘Hier en nu’ richt zich op het hiernumaals en niet op het hiernamaals en ook niet op het hiervoormaals.

			Vanmorgen toen ik nog wat tijd overhad voor het ontbijt, wilde ik lezen in Pallieter van Felix Timmermans. Ik heb het niet gedaan, ik heb naar buiten gekeken zoals Pallieter.

			Niets doen

			In mijn mindfulnessopleiding zit ook een stilteretraite van vier dagen. Een onderdeel daarvan is ‘corvee doen’. Bij de afwas bedien ik de afwasmachine en ik heb vlug door hoe die werkt. De volgende dag heb ik geen corvee meer, maar zie ik dat anderen sukkelen met de afwasmachine en ga ik spontaan helpen. Dat gedrag, en waarschijnlijk ook nog ander gedrag dat ik in de loop van de dag demonstreer, moet onze zenleraar zijn opgevallen. Ik krijg dan ook een specifieke opdracht: ik mag geen corvee meer doen. Wat ik moet leren is: niets doen. Nee, ook niet wandelen, maar gewoon zitten.

			Vanmiddag zit ik op ons terras, met uitzicht op de mooie natuur en de herfst. Vroeger nam ik meestal iets mee om te lezen of te drinken. Willem Kloos indachtig: ‘Ik hou van de natuur maar moet er wel iets te drinken bij hebben.’ Maar vandaag houd ik het bij alleen maar zitten en het zicht op de herfst.

			Nu nog leren om alleen maar te zitten. Later komt dan: alleen maar…

			Ten slotte: alleen…

			Ten slotte…

			Tellen als vorm van concentratie

			Een van de bezigheden waar ik mee begin in de lente is het tellen van de bloemen in onze tuin. Het is geen statistiek zoals het op het eerste gezicht lijkt, maar eerder een vorm van interesse, van aandacht voor de diversiteit in onze tuin. Een poging om de natuur in haar voortstuwende energie een beetje te kunnen volgen. Want als ik alle bloemen tel, kan ik ontdekken hoeveel er telkens bijkomen en natuurlijk ook welke dat dan zijn. Want het gaat niet om het getal, het gaat om de aandacht. Ik neem de bloemen een voor een waar en begroet ze: longkruid, maagdenpalm, ooievaarsbek, zeepkruid, daslook. Vandaag is het 27 april en ik tel 51 verschillende bloemen, beslist veel voor deze tijd van het jaar. Vandaag zijn de karmozijnbes, de monnikskap, de lijsterbes en de wilde aronskelk erbij gekomen. O ja, ook nog het vergeet-mij-nietje, ik was het bijna vergeten.

			

			Met de voeten spelen van verveling

			Ik wandel op de zeedijk en geniet van het wandelen en van de zee. Na een tijdje voel ik heel zachtjes een gevoel van verveling dichterbij sluipen. Dat vind ik zonde en ik wil het counteren.

			Ik kijk bewuster naar de zee en sta erbij stil. Ik voel bewuster mijn beweging van het wandelen: de stappen die ik zet, de zwaai van mijn armen, de wind in mijn gezicht, de wind in mijn handpalmen… en geniet weer. De volgende keer ga ik eens proberen om mij echt te vervelen.

			De Regel van Benedictus beoefenen

			De Regel van Benedictus fascineert mij: ‘Alles wat goed genoeg is om gedaan te worden, is het waard om goed gedaan te worden.’ Dus alles met aandacht doen, waarbij je alles wat je doet even belangrijk vindt. Zover ben ik nog niet gevorderd. Ik ben al blij dat ik soms een paar dingen met volle aandacht doe: mijn auto wassen, de ramen zemen, het gras maaien, eten…

			Het is de tijd van de gepensioneerde, denk ik dan maar. Ik beleef er meer plezier aan en de klus is beter gedaan. Je kunt het geloven of niet: dingen met volle aandacht doen werkt op mijn glimlachspieren.

			Nauwkeurig proeven en verwoorden wat je gewaarwordt

			Als je leert wijnproeven, moet je leren woorden te geven aan wat je gewaarwordt, aan wat je proeft. En als ik beter met mijn gevoel wil omgaan en mijn gevoelsdiepte wil ontwikkelen, mijn gevoelsleven wil verdiepen, moet ik dus ook verwoorden wat ik gewaarword.

			Vandaag ga ik nog eens werken, of beter gezegd: ik ga een opdracht uitvoeren voor de Rijksdienst voor Pensioenen in Brussel. Ik zit op de trein en ben opgewekt.

			Wat voel ik precies? Hoe komt dat? (Is dat wel een goede vraag?) Wat word ik gewaar? Waar word ik dat gewaar? En laat ik maar doen zoals bij het wijnproeven: kijken, walsen, nog eens kijken, ruiken, proeven met het puntje van de tong, proeven met andere delen van de tong…

			Wat ik voel is een zekere lichtheid, ik weeg wat kilo’s minder en stap ook vlotter, met meer schwung, sneller ook, en mijn armen en benen zitten losser aan mijn lijf en bewegen vlotter. Rond mijn mond speelt een glimlach, nee, niet zo’n zuinige maar een dikke, grote, een brede. Ik voel me opgewekt, in een vrolijke stemming, content. Er komen ook gedachten opzetten: er wordt iets van mij verwacht, ik realiseer iets, ik presteer iets wat ik dan nog zelf bedacht en in elkaar gestoken heb ook. Namelijk een voorbereidende vergadering om mensen de kans te geven zich een beeld te vormen van de driedaagse cursus waarvoor ze uitgenodigd zijn. Ik ga mensen ontmoeten, ik ga mensen iets vertellen, motiveren, een beeld schetsen.

			Was ik liever thuisgebleven? In mijn bed met de krant en verder mijn zin doen voor de rest van de dag? Nee, helemaal niet.

			Er komt nog bij dat ik het ook echt prachtig vind om met de trein te rijden, om door het landschap te schuiven en rustig te zitten kijken en nadenken en mijmeren en mijn gedachten vangen en mijn gevoelens verwoorden.

			

			Aan het voorspel denken

			Als een training, les of cursus om negen uur begint, is er vooraf nog niet veel volk. Vaak ben ik de eerste. Ik vind het belangrijk om mijn geest en hart als het ware een beetje los te rijden en zo op te warmen. Om de akker klaar te leggen voor het zaad dat gestrooid gaat worden. Eigenlijk vind ik dat ik dat verplicht ben aan de trainer of lesgever, maar ook aan mijn eigen brein. Is dat geen vorm van vriendelijk omgaan met mijn brein?

			Steek het in je buik

			Ik volg een opleiding mindfulness en maak gretig notities om zo kennis en wijsheid te vergaren en vast te leggen. Ik merk dat mijn buurvrouw helemaal niets opschrijft en verbaas me erover. ‘Je steekt het zeker allemaal in je hoofd’, merk ik op. Haar reactie: ‘Nee, in mijn buik.’

			Wat je aandacht geeft, groeit

			Ik zie het bij anderen, maar betrap ook mezelf erop dat ik bezig ben met het bestrijden van wat ik niet wil. Het nadeel van deze methode is dat – als het goed gaat en na veel energie – het misschien zo is dat ik niet meer krijg wat ik niet wil. De grote vraag is of ik dan heb wat ik wel wil.

			Een betere methode is dus ervoor te zorgen dat ik krijg wat ik graag wil. Dus niet tegen iets zijn maar voor iets opkomen. De vraagstelling is dan: ‘Wat wil ik eigenlijk graag?’

			Een heel bekende uitdrukking zegt: ‘Wat je aandacht geeft, groeit.’ Bewust of onbewust gaat er energie naar datgene waar je je aandacht op richt. Dat wil zeggen dat je je het best vooral kunt richten op wat je wilt en niet op wat je wilt vermijden. Dat is een mooi grondbeginsel. Je gedachten worden er vanzelf positiever door.

			Meer informatie

			www.aandacht.be: website van het Instituut voor Aandacht & Mindfulness.

			www.levenindemaalstroom.be: alle activiteiten in verband met mindfulness en zen, afspraken via Ziekenhuis Netwerk Antwerpen (ZNA).

			

		

	
		
			
					Anders kijken‘Het is een illusie dat foto’s gemaakt worden met een camera: foto’s worden gemaakt met het oog, het hart en het hoofd.’
— Henri Cartier-Bresson


			

			Is het een gave of is het een gebrek?

			Als iemand een uitspraak doet, vraag ik of het een gave is of een gebrek. Iemand zegt bijvoorbeeld dat hij zo volgzaam is. Dan stel ik gerust de vraag of dat een gave is of een gebrek. Het is een goede oefening om die vraag te stellen en nog beter om ze te beantwoorden. Het schudt even aan de boom van de vanzelfsprekendheden en dat is altijd goed.

			Door het anders te bekijken soms beter slapen

			’s Nachts slapen en overdag ondernemen lijkt me echt het beste, maar zo eenvoudig zit ik niet in elkaar. Soms kan ik ’s nachts niet goed slapen en ben ik allerlei dingen aan het ondernemen. En soms word ik moe als ik overdag met mijn ondernemingen bezig ben.

			Vannacht kon ik niet slapen omdat ik opeens bedacht dat volgende week een avond ontspanningsoefeningen op het programma staat en dat ik vergat de matjes mee te nemen van ons kantoor. Ik probeer nog wat te relativeren, maar ik val niet meer in slaap. Ik denk: als ik nu al die matjes eens op een stapel leg en er dan op ga liggen, dan val ik misschien in slaap. Het lukte.

			Ik ben ook weer beginnen te werken aan mijn boek en dat doet onmiddellijk wonderen. De eerstvolgende nacht ben ik om vier uur klaarwakker, mijn creatieve geest bezoekt me en blaast me inspiratie in. Vroeger was ik weleens kwaad dat ik dan niet meer kon slapen, nu ben ik blij en geniet van het cadeau dat ik krijg, en val dan later in slaap.

			Klaar – eventjes wachten – en nog eens terugkijken

			Het is juli en dan is het peultjestijd. Wij zeggen er ‘slijmerwtjes’ tegen, maar ‘peultjes’ is toch een minder slijmerig en mooier woord. Dus pluk ik alle peultjes. Het is soms even zoeken tussen die hoge ranken, maar na een tijd heb ik ze wel. Ik controleer nog even en ja, hoor, ik heb ze allemaal.

			Na het plukken volgt het schoonmaken. Als ik daarmee klaar ben en nog sla uit de tuin haal, kijk ik nog eens naar de peultjes en warempel, ik zie er nog verschillende hangen. Hiervan leer ik dat ik als ik klaar ben met een klusje, ik het best iets anders doe, en er dan later nog eens naar kijk. Ik zie dan andere dingen, ik kijk blijkbaar met andere ogen of vanuit een ander perspectief.

			

			Ik verander mijn uitgangspunt

			Als ik met de trein rijd, is het niet zo moeilijk. Ik krijg kansen genoeg om mij te ergeren aan het feit dat die te laat is. Mijn uitgangspunt is dat de trein op tijd hoort te zijn. Maar het is een stuk eenvoudiger en geeft veel minder stress als ik mijn uitgangspunt verander: ‘Reken er niet meer op dat de trein op tijd is, ga er gewoon van uit dat die te laat is. Als de trein wel op tijd is, dan is dat een meevaller.’

			Ik vertrek voortaan op tijd. Ik neem een zekere speling met de tijd en laat me niet meer vangen door ouderwetse uitgangspunten van treinen die op tijd rijden.

			Trouwens, met de auto ergens heen gaan is geen beter alternatief. Ik sta uren in de file en ik weet ook helemaal niet wanneer ik aankom. En is er wel een parkeerplaats, en wat moet je anders?

			Wat ik niet ken, zie ik misschien niet

			Ik volg de workshop ‘Verandering lezen in het landschap’ en ik leer daar natuurlijk allerlei dingen, onder andere wat een palimpsest is: een perkament met verschillende lagen waarop geschreven is. Je kunt er ook een laag af halen. Nooit heb ik het woord ‘palimpsest’ gehoord of gezien.

			Een dag later lees ik het boek De oorsprongen of het boek der verbazingen van Lieven De Cauter (Lannoo Campus, 2010). In het hoofdstuk over het ontstaan van cultuur komt het woord ‘palimpsest’ voor. Zou het kunnen dat ik wat ik niet ken ook niet zie? Ik had het woord nooit eerder gezien.

			

			Naar het hele plein kijken

			Het is mijn vrouw die me er regelmatig attent op maakt dat ik te veel naar de tegel kijk en het grote plein vergeet. We zijn dan bijvoorbeeld met het gezin op vakantie en gaan ergens eten, en dat valt erg tegen (kan gebeuren). Om dan te zeggen dat die dag of zelfs de vakantie is mislukt, dat is vergeten naar het hele plein te kijken. En herhaling helpt, want ondertussen heb ik me dit principe redelijk eigen gemaakt.

			Niet de ervaring, maar hoe je ze interpreteert

			Het volgende verhaal toont goed aan hoe de manier waarop je naar iets kijkt, de ervaring kan veranderen. Twee mensen doen hetzelfde werk, maar hun perceptie maakt een heel verschil voor de manier waarop ze het beleven. De moraal: wil je je beleving van iets veranderen, verander dan je perceptie. Dat geldt zeker ook voor oud worden.

			Een voorbijganger zag iemand stenen houwen en vroeg: ‘Wat ben je aan het doen?’

			‘Ik ben bezig met stenen houwen.’

			De wandelaar ging verder en zag een tweede man stenen houwen. Hij vroeg weer: ‘Wat ben je aan het doen?’

			De man antwoordde: ‘Ik ben een kathedraalbouwer.’

			Beschouwender worden

			Een foto is een mooie foto, niet door wat is afgebeeld maar door de manier van kijken van de fotograaf en de manier waarop hij die kijk vorm geeft. Zo is een tekst een goede tekst, niet door de gebeurtenissen die worden beschreven maar door de manier waarop de tekst geschreven is.

			Is het zo ook niet met het leven? Niet de inhoud, wat er gebeurt, maar de manier waarop ik het beschouw is de essentie.

			Meer informatie

			www.straatjutten.nl: de beste ideeën liggen op straat, leer met andere ogen kijken.

			

		

	
		
			
					Bewustzijn en concentratie‘Hou je geest open, maar niet zo wijd 
dat je brein eruit valt.’
— Jacob Needleman


			

			Mijn brein programmeren

			Ik ga op pad met de trein, het is erg warm, dus wil ik mijn jas niet meenemen. Ik programmeer daarom mijn brein: ‘Jas niet meenemen.’ Althans, zo stel ik me dat voor. Op het moment van vertrek maakt mijn vrouw de zijdelingse opmerking dat het weleens zou kunnen gaan regenen. Zijdelingse opmerkingen werken bij mij blijkbaar beter dan een rechtstreekse opdracht, dus neem ik mijn jas toch mee. In Gent stap ik uit en op het perron voor de volgende trein ontdek ik dat ik mijn jas vergat in de vorige trein. Ik ren nog naar het vorige perron, maar uiteraard is de trein met mijn jas al vertrokken. Ik denk na over de kracht van mijn programmering. ‘Jas niet meenemen.’ Dus moet ik ofwel mijn eigen programmering volgen en geen jas meenemen, ofwel mijn programmering heel bewust veranderen. Anders raak ik mijn jas kwijt. ’s Avonds ga ik in het station naar de dienst gevonden voorwerpen en mijn jas hangt daar gelukkig nog.

			

			Drie keer mis

			Vandaag ga ik naar een receptie annex workshop van Ilfaro, een organisatie van collega’s die een nieuwe naam kreeg en naar ik aanneem een nieuwe koers wil varen. Het woordje ‘koers’ past trouwens wel bij Ilfaro, want faro betekent ‘vuurtoren.’

			De middag gaat door in het retraitecentrum Koningsteen in Kapelle-op-den-Bos. De treinreis valt mee, want, ongelofelijk maar waar, er is een rechtstreekse treinverbinding tussen het station waar ik vlakbij woon, Bellem, en Kapelle-op-den-Bos. Ik heb dat nooit geweten, maar vandaag ontdek ik het. Je bent nooit te oud om dingen te ontdekken, merk ik. Als ik naar Brussel of Antwerpen wil, moet ik overstappen in Gent. Niet als ik naar Kapelle-op-den-Bos wil, ik weet trouwens nauwelijks waar het ligt.

			Nu is een van de nadelen van met de trein reizen dat als je uit het station komt je er nog niet bent. Het is een wandeling van een half uurtje naar Koningsteen. Als ik op het terrein kom, begint er iets te werken in mijn hoofd en ik krijg een naar gevoel in mijn maag. Bij navraag blijkt dat de receptie morgen is. Ik had het nochtans goed gelezen in mijn agenda, maar ja, ik zal het er wel verkeerd in genoteerd hebben. Ik wil nog uitzoeken of ik het op iemand anders kan steken, maar dat lukt niet zo goed.

			Ik heb de feestvierende collega opgebeld en gefeliciteerd, zij het dan een dag te vroeg, onder het motto ‘beter een dag te vroeg dan niet’.

			Het is prachtig weer en de groep die op dat moment in het centrum verblijft, zit buiten. Ik herken een Nederlandse oud-collega. Als ik bij de receptie navraag welke groep het is, blijkt het een Vlaams-Nederlandse groep te zijn. Dus waag ik het er maar op. Ik ga naar de tafel waar de bewuste oud-collega zit, maar die reageert niet. Na een tijdje zegt ze: ‘U kijkt me aan, maar ik ken u niet.’ Weer mis, denk ik, het is mijn dagje niet.

			Wat zal ik doen? Ik ga terug naar huis, wat zou ik ook anders doen? Op de terugweg oefen ik mij in het glimlachend wandelen. Ik kan niet verhinderen dat mijn glimlach een beetje groen afstraalt, net als de seringen en de Japanse kerselaar. Ik kan helaas alleen op mezelf kwaad zijn. Het grote voordeel is dat ik vandaag met gemak mijn programma van tienduizend stappen overtref.

			Meer concentratie voor minder ontgoochelingen

			Vandaag moet ik een mondeling examen afleggen voor de lessen Franse conversatie.
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