
H O O F D A R T I K E L

Als Joden hun Rosj Ha- Sjana (Joods Nieuwjaar) vieren in oktober, denken zij vooral na over de binnenkant van zichzelf. Hoe 
ben ik het laatste jaar als mens geweest? Had ik het anders kunnen doen? Hoe kan ik in het nieuwe jaar een beter mens zijn 
voor God en mijn medemensen? Het feest van Rosj Ha- Sjana is dus vooral een tijd van inkeer en bezinning. Ook wij maken 
tussen de oliebollen en vuurwerk vaak plannen en hebben goede voornemens. Maar zijn die ook op de binnenkant van 
ons bestaan gericht? Of blijven we misschien hangen bij: minder eten en drinken, wat meer aan sport doen of iets in deze 
richting? Bezinning, het naar binnen kijken in jezelf en deze binnenkant aandacht geven is voor mij de definitie van het 
begrip spiritualiteit. Een groot inspirator op dit gebied was mijn docent, de helaas overleden pater Jezuïet Loed Loosen. Hij 
leerde ons dat spiritueel leven vooral: aandachtig leven is. De binnenkant van je menszijn verzorgen net zoals je dat met 
de buitenkant doet.

Helaas is onze huidige cultuur niet zo bevorderend voor deze spiritualiteit. Als we terug kijken op het afgelopen jaar lijkt 
het wel omgevlogen en vragen we ons misschien af, heb ik het allemaal wel genoeg beseft? Heb ik er wel genoeg van 
genoten? Of loop ik alleen maar mijn agenda achterna?
We leven erg gehaast, iedereen is druk en het lijkt wel alsof we steeds sneller gaan met z’n allen.
Omdat je een mens van deze tijd bent kun je vaak niet anders dan voor een deel mee doen met het geheel. Het is niet 
mogelijk om boven de maatschappij te gaan staan of je er voor af te sluiten. Wel kun je proberen regelmatig afstand te 
nemen van de drukte en de snelheid waarin we leven, en je bewust voor te nemen om aandachtiger te leven. Hoe kun je 
dat doen? Dit is vooral een kwestie van bewustwording, oefenen en discipline. Loed Loosen gaf ons een aantal richtlijnen 
die heel eenvoudig lijken maar van grote invloed kunnen zijn op ons dagelijks leven. Ik geef ze hier graag aan u door.

1. Hoe begin je de dag?
Dit kan met een ochtendgebed maar dat hoeft geen ver-
plichting te worden. Het kan ook door een stil moment te 
hebben. Stilstaan bij de nieuwe dag. Een nieuwe dag ligt 
voor je, beleef je die dag écht of laat je de dag langs je heen 
gaan en worstel je je alleen maar door je verplichtingen 
heen?

2. Hoe eindig je de dag?
De bekende Duitse theologe Dorothee Sölle zei eens: 
ga nooit slapen zonder aan drie dingen te denken om 
dankbaar voor te zijn. Hobbel dus niet van de ene in de 
andere dag maar sta stil bij wat deze dag jou gebracht 
heeft. Misschien heb je genoten van het prachtige licht 
of de zon die dag, misschien was er ineens iemand aardig 
voor je of had je zomaar een mooi gesprek... Probeer je aan 
deze dingen te herinneren voor het slapen gaan en wees er 
dankbaar voor. Het zijn de rijkdommen van je leven. Je zult 
zien dat je naast alle minder mooie ervaringen ook genoeg 
momenten hebt waar je dankbaar voor kunt zijn.

3. De maaltijd
Hoe begin je de maaltijd? Zit je voor de tv en merk je 
nauwelijks dat je iets eet? Of zit je wel aan tafel maar val je 
aan en eet je snel, want je moet na het eten meteen weer 
weg. Wie aandachtig wil leven kan niet zomaar beginnen. 
Een moment van stilte, even aandacht voor het eten maakt 
je bewust voor wat er op je bord ligt. Wees er dankbaar 
voor en geniet ervan!

4. Reserveer iedere dag een vast moment voor     
jezelf om stil te zijn
We leven in een lawaai-cultuur. Bijna overal horen we 
muziek, geluiden of praten mensen. Trek je iedere dag een 
moment terug en zorg voor stilte. Probeer te luisteren naar 
de stem in jezelf en luister wat die stem van binnen je te 
zeggen heeft. 

5. Sabbat
Neem de tijd voor bezinning. Hol niet de hele week door 
maar neem af en toe afstand en rust. Het geschenk van 
de sabbat is dat ons rust gegeven is, maak hier dan ook 
gebruik van. We werken om te leven maar we leven niet om 
te werken.

6. Jaarlijkse gedenkdagen
Probeer de dagen die belangrijk zijn in je leven te onder-
houden.
- Je verjaardag: denk je na bij je geboortedag of hol je   
   alleen maar voor de visite?
- Sta je stil bij je trouwdag en het feit dat je elkaar nog hebt?
- De sterfdag van je ouders of een ander dierbaar persoon.   
   Wat hebben ze voor je betekend?

7. Onvoorziene momenten
Bijv: een begrafenis. Stel jezelf de vraag: hoe ben ik hier 
aanwezig? Ben je nieuwsgierig wie er allemaal zijn of maak 
je je zorgen of jezelf wel gezien wordt? Of ben je werkelijk 
aandachtig bij het feit dat iemand naar zijn graf gebracht 
wordt?

8. Begin een persoonlijk dagboek
Geef voor jezelf woorden aan wat voor jou heel belangrijk 
is. Schrijf op wat jou diep geraakt heeft.  Daar liggen de 
kiemen van je persoonlijke groei. 

Dat het een bezinnend jaar voor u mag worden! 

Mirjam Skoreng- Bloemendaal
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