261 Mijn geest waait waarheen ik wil!

Ach, die geest van mij. Laatst had-ie zo'n moment; dacht-ie dat ik nog een jonge knul was. Vroeg hij of die voetreis naar
Rome niet wat voor me was; terwijl ik over enkele dagen 82 word! Ja, ik heb het boek Een voetreis naar Rome van Bertus
Aafjes [1946] ooit gelezen, een gedicht met 2239 verzen en nu nog één van de populairste dichtwerken in de Nederlandse

NETHERLARIDS IS poézie. Er zijn mensen wier geest hen verleidde route ook daadwerkelijk te lopen. Je
"jmpnxde:fmm(" T}v“;w vertrekt bijvoorbeeld vanuit de Sint Servaas Basiliek van Maastricht om na 1443 kilo-
Lhxetntyne \:ZJE;SH%V;S: meter de Basilica di San Pietro in Rome te betreden. Je hebt dan ook nog zo'n 33 kilo-

o Paris \. \/}VAUSTRIA o meter geklommen tot 2.332 meter hoogte. Een uitdagende tocht! Ik sprak mijn geest dan
Y 8 ook vermanend toe. Of-ie niet wist dat mijn benen behoorlijk sleets beginnen te worden.

SLOVENIA

IANCE “Maar ik ben nog heel fris”, zei mijn geest, en dat kon ik alleen maar erkennen: “Ja, jij

waait waarheen ik wil.“ “Dan is dit misschien iets voor jou”, zei mijn geest, “Volg Bach”.

CROATIA

Zo kwam ik niet voor het eerst' bij die voettocht van zo’'n 420 kilometer die de 20-jarige
Johann Sebastian Bach in 1705 ondernam. Minder uitdagend? Dat valt te bezien. Wie nu
de voetreis naar Rome aflegt om zo te ontsnappen aan de hectiek van deze tijd - “Opzij,
Ty T opzij, opzij, we hebben zo'n verschrikkelijke haast” - loopt over welgebaande wegen, kan
- Woso ~ zich met zijn smartphone dichtbij geliefden en vrienden wanen en blijft - als-ie dat wil -

B iy " via digitale media met de wereld verbonden. Zie bijvoorbeeld Roel loopt naar Rome.
« Hoe anders was dat in de tijd van Bach. Hij was organist in Arnstadt en had maar één
grote wens: hij wilde zijn idool, de 68-jarige Dietrich Buxtehude - toen zonder twufel de
acele L ,,B:;}‘ii beroemdste organist- horen en spreken. Onverharde wegen,
ESh:::"°Vlts.af:::::§ o ™ mogelijk met hier en daar grind of houten planken op moeilijk
Bl b begaanbare stukken, brachten Bach van Arnstadt naar Liibeck.
i Maar wel rust en stilte, op z'n hoogst onderbroken door de ra-

Gottinge Hal (yaale) telende wielen van karren en wagens.
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%:"M Hea i Anno 2025 pakken we de auto en camper, mogelijk de fiets;
S Go-gleMyvags ™" iz trein en vliegtuig brengen ons in korte tijd waarheen wij op =
e pm—— deze aarde willen. Wij willen steeds meer in dezelfde tijd en dat leidt [gevoelsmatlg] tot
een ongekende versnelling van de tijd. Zijn we als mens eigenlijk wel op die versnelling en daarmee gepaard gaande
overprikkeling gebouwd? Kan onze geest dat bijbenen? Helpt ons brein ons daarbij? Het enig juiste antwoord: ons brein
onderscheidt zich anno 2025 biologisch/fysiologisch op geen enkele wijze Van het brein van onze voorhistorische voor-
ouders. Evolutionaire veranderingen [in het brein] duren meestal tienduizenden jaren. Toch lijkt het erop dat wij blijkbaar
goed kunnen leven met die onvoorstelbare versnelling van de tijd en overprikkeling. Hoe kan dat?
Het antwoord: dat kunnen we door externe factoren: betere voeding, beter onderwijs en stimulatie, maar vooral door -
voor hen die dat geluk hebben - betere opvoeding die een zeer grote invloed heeft op het prikkelverwerkend vermogen
van het brein, vooral in de eerste levensjaren. In die tijd is het namelijk extreem veranderbaar, het wordt sterk gevormd
door wat het kind meemaakt én daarmee leert omgaan. Arm kind dat onvoldoende gestimuleerd is of wordt om te leren
hoe met fijne én verdrietige ervaringen en daarmee gepaard gaande prikkels om te gaan.
De ‘gemiddelde mens’ kan veel meer externe prikkels aan dan eeuwen geleden. Waar die prikkels worden gebruikt ont-
staat nieuwe kennis en ervaring en zo versterkt dit mechanisme zichzelf. Maar is de mens daarmee een gelukkiger mens
geworden? Schets ik niet een veel te optimistisch beeld van het menselijk vermogen om adequaat met die extreem
toegenomen stroom prikkels om te gaan? MNee, die toename van het menselijk
denk- en handelingsvermogen is een feit. Ja, want overprikkeling is een groeiend
probleem in onze snelle en constante informatiestroom-maatschappij. Steeds
meer mensen ervaren mentale en zintuiglijke overbelasting door het immense ge-
bruik van en beinvloeding door ongecontroleerde sociale media, door onbalans
tussen werkdruk en privétijd, de onrust van heel veel vrienden of wat daarvoor
door moet gaan, constante bereikbaarheid, ict-technologie, steeds vaker reizen,
maatschappelijke onrust.? En dat terwijl we véél meer privétijd hebben om ons le-
ven zo te ordenen dat we daar niet onder zouden hoeven lijden.
Dit zijn de harde cijfers: voltijdwerkers beschikken in 2025 over 55% meer privétijd
per jaar dan honderd jaar geleden. Toen ik in 1959 op 16-jarige leeftijd ging werken had ik 35% minder privétijd dan de
huidige voltijdwerkers - tel uit je winst! Of toch niet?
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OVERPRIKKELING, ONRUST, ERVAREN ONBALANS [MET NAME TUSSEN WERK- EN PRIVETIJD] EN VLUCHTGEDRAG blijken in onze huidige sa-
menleving kenmerken te zijn van veel menselijk gedrag. We mdeten van alles. En zo heeft zo'n 25 % van de volwassen
Nederlanders regelmatig last van onrust en onbalans. Onder jongeren van 16-34 jaar ervaarde 90 % mentale klachten
(zoals stress, somberheid of overprikkeling) in het afgelopen jaar. Steeds meer mensen kiezen voor maatschappelijk en
sociaal vluchtgedrag.

Nu grijpt mijn geest in: “Je weet toch ook dat mensen uiteindelijk zélf verantwoordelijk zijn voor de wijze waarop ze hun
leven inrichten; dat er gelukkig ook steeds meer mensen zijn die bewust en actief kiezen voor rust en eenvoud, stress-
regulatie en het stellen van grenzen?”


https://roellooptnaarrome.wordpress.com/mijn-route/

Ja, ik weet het en ik heb dat - mét Louise - zelf geleerd in tijden dat ik onder hoge druk veel werkuren maakte. Zo zijn
we enkele keren versneld van vakantie teruggekomen omdat dat de enige manier was waarop ik mijn verantwoordelijk-
heid als bestuurder kon waarmaken. |k had nogal eens wel tien of meer overlegafspraken per dag. Mijn secretaresses
en ik hadden de afspraak dat ik na twee afspraken een kwartier wandelpauze had waarin ik niemand wilde spreken. Ze
regelden dat voortreffelijk. Ik kan heel veel voorbeelden geven van de manier waarop Louise en ik geleerd hebben met
druk en - soms zeer ingrijpende - levenservaringen om te gaan en dat heeft zeker juist bijgedragen aan ons levensgeluk.

Het onderwerp van deze blog houdt me al heel lang bezig en het is me nu gelukt er over te schrijven. Maar schrijf ik deze
blog ook, omdat wijzelf nu in een nieuwe levensfase zijn gekomen waarin we afscheid moeten nemen van activiteiten die
ons lief zijn zoals reizen met de camper en ons leven opnieuw moeten vormgeven nu het lichaam ons daartoe dwingt?
Ja, omdat ik graag met jou wil delen dat het ons lukt omdat geluk niet afhankelijk is van het kunnen en moeten benutten
van alles wat op je weg komt of wat je zelf onrustig opzoekt.

Geluk is als bij het wakker worden in de stilte van de morgen de specht zich in een boom op
het plein laat horen, als de zon boven de boom uitkomt, Louise wakker wordt en mij vraagt hoe
't met me gaat. Geluk is als we mogen genieten van kunst, cultuur en natuur. Geluk is als we ons
met ons nakroost verbonden weten en genieten van kostbare momenten, maar ook als we ver-
drietige herinneringen en gemis delen, als we elkaar zorgzaam nabij zijn om over tfoekomst te
spreken. Geluk is als we met vrienden en familie genieten van een zelf bereid diner en elkaars
nabijheid als rijkdom ervaren. Geluk is als we voor het slapen gaan samen de dag afsluiten met
terug- en vooruitkijken, genieten van muziek, als zo onze geest al in rust is als het licht uitgaat
en de nacht over ons komt. Morgen moet nog beginnen - een nieuwe dag komt.

Geluk is als mijn geest waait waarheen ik wil en als gevolg daarvan nu deze blog ontstaat, want
mijn taal is het voertuig van mijn geest.

VOETNOTEN
1. In het televisieprogramma 'Tijl in het voetspoor van Bach' liep Tijl Beckand de voettocht van Bach.

2. De informatie over de oorzaken en gevolgen van overprikkeling heb ik vooral uit bronnen van het Trimbos instituut en nemokennislink gehaald
3. De rekensom waarop deze cijfers berusten, kun je met gegevens van het CBS controleren.

MUZIEK
1. Als Bach in zijn SONATINE [HET BEGIN VAN ZIJN CANTATE ACTUS TRAGICUS, BWV 106] laat horen dat het leven schuurt, is er steeds weer de volmaakte harmonie en
rust.
Heerlijk voor 's avonds laat.
1. De originele compositie
2. Een transcriptie voor vierhandig pianospel
2. Als Mozart, 25 jaar oud, zijn GRAND PARTITA componeert en het ADAGIO daaruit aan de wereld cadeau doet, klinkt dit werk in het Concertgebouw ruim
200 jaar later in een ongeévenaarde uitvoering.



https://www.avrotros.nl/archive/welke-route-loopt-tijl-beckand-in-tijl-in-het-voetspoor-van-bach~urpkdq1p/
https://www.trimbos.nl/
https://www.nemokennislink.nl/over-ons/?gad_source=1&gad_campaignid=21727792207&gbraid=0AAAAADobonM_1u3dXQGQHiotPzoqVorY7&gclid=Cj0KCQjwsNnCBhDRARIsAEzia4Cl1EOvAQZWU7YAxdeYZTWfWGmS_fNQuSDzOKWh9Med6GHTLsLSuzwaAgu5EALw_wcB
https://www.google.com/search?q=gottes+zeit+ist+die+allerbeste+zeit&newwindow=1&sca_esv=4a4fe4777c84f5d2&sxsrf=AE3TifPRnCJKVF9ahrb7F33THQiTyeGASw%3A1750699239259&source=hp&ei=54xZaPeqDIK49u8P3t6bmAw&iflsig=AOw8s4IAAAAAaFma9yEtXjecM6YncMeiA1fCIDP3t-UP&gs_ssp=eJzj4tVP1zc0LMmLTzJLTsoxYPRSTs8vKUktVqhKzSxRyCwuUUjJTFVIzMlJLUpKLS5JBYsDAMoZEjo&oq=Gottes&gs_lp=Egdnd3Mtd2l6IgZHb3R0ZXMqAggAMgoQLhiABBgnGIoFMgUQLhiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAEMggQLhiABBjUAjIFEAAYgAQyCxAuGIAEGMcBGK8BMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAuGIAESOwwUKwQWKcccAF4AJABAJgBbaABxwOqAQM1LjG4AQHIAQD4AQGYAgegAucDqAIKwgIHECMYJxjqAsICChAjGIAEGCcYigXCAgQQIxgnwgILEC4YgAQY0QMYxwHCAgcQLhiABBgKwgIHEAAYgAQYCpgDCvEFWDRJiA_lc9KSBwM2LjGgB6lVsgcDNS4xuAfdA8IHBzAuMy4zLjHIBxs&sclient=gws-wiz#fpstate=ive&vld=cid:775e53bb,vid:xXMUpqSyJJo,st:0
https://www.google.com/search?q=jussen+sonatine+&newwindow=1&sca_esv=4a4fe4777c84f5d2&sxsrf=AE3TifN3LL9neNBkzXYdDcY-1Lax6mFh_Q%3A1750699933888&source=hp&ei=nY9ZaLjOM9z87_UPsJC12AM&iflsig=AOw8s4IAAAAAaFmdrdC4b5o7ODsr3dae9Q5D9pka0mer&ved=0ahUKEwj4kKm9iYiOAxVc_rsIHTBIDTsQ4dUDCBc&uact=5&oq=jussen+sonatine+&gs_lp=Egdnd3Mtd2l6IhBqdXNzZW4gc29uYXRpbmUgMgUQIRigATIFECEYoAFIjXlQmg5Ywk5wA3gAkAEAmAGjAaAByguqAQQxMS41uAEDyAEA-AEBmAIToAKLDKgCCsICBxAuGCcY6gLCAgcQIxgnGOoCwgIMECMYgAQYExgnGIoFwgIKECMYgAQYJxiKBcICBBAjGCfCAgoQLhiABBhDGIoFwgILEAAYgAQYkQIYigXCAg4QLhiABBjRAxjUAhjHAcICBRAuGIAEwgIFEAAYgATCAgsQLhiABBiRAhiKBcICChAAGIAEGEMYigXCAgcQLhiABBgKwgIGEAAYFhgewgIIEAAYFhgKGB7CAgUQABjvBcICCBAAGIAEGKIEmAMM8QXZiCa5aQuNHJIHBDEzLjagB7x-sgcEMTAuNrgH-QvCBwgzLjExLjQuMcgHLw&sclient=gws-wiz#fpstate=ive&vld=cid:df451d61,vid:k-P76_FPvXc,st:0
https://www.youtube.com/watch?v=94Ob3uZyewQ

