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VYoorwoord

Dit boek is een kunstwerk, te vergelijken met de gigantische werken van
Anselm Kiefer: wanneer je het werk nauwkeurig van dichtbij bekijkt,
lijk je in een enorme hoeveelheid ogenschijnlijk chaotische kleuren te
belanden. Wanneer je meer afstand neemt, dan komt het kunstwerk als
geheel in beeld en wanneer je dan blijft kijken, zie je dat er overal goud
verstopt zit. Soms is het goud opvallend en soms moet je er echt naar
zoeken.

Zo is het mij ook vergaan met dit boek: aanvankelijk werd ik overspoeld
met informatie rond het proces van de ouderdom en het sterven, maar
toen ik wat afstand nam en het als een geheel ging zien, verdwenen de
details en begon ik het goud te ontdekken.

De ouderdom is de bekroning van je leven en de meeste mensen sterven
vredig! Het is alleen de onbekendheid tegenwoordig die ons er vaak van
afhoudt de schoonheid ervan in te kunnen zien.

Door dit boek te lezen voel ik me rijker en beter voorbereid, maar ook
opener voor de oneindige intelligentie van het leven, die voelbaar wordt
wanneer je écht aanwezig kunt zijn met wat er is, elk moment opnieuw.

Dankjewel Bart, vooral voor ons laatste gesprek, waarin de simpele
werkelijkheid helder werd, dat het witte doek, waarop ons leven zich af-
speelt, tijdloos, vormloos, altijd aanwezig is. Daar kun je niet uit weg. ..
wat een geschenk!

Marianne Smit-Weber (1949)

Auteur en medeauteur van Brieven van mijn vader, De pelgrim Kamanita
en Kleine Liebe ist Grosse Liebe






Ten geleide: Wel of niet voorbereiden op de

ouderdom en sterven thuis?

Door welke bril kijken we naar de ouderdom?

Ik werk sinds begin 2016 parttime in de thuiszorg en daar kom ik veel
ouderen tegen. Ik heb lange tijd als vitale oudere naar de situatie van
kwetsbare ouderen gekeken. Ik zag de aandoeningen en de beperkingen
als een enorme verlaging van levenskwaliteit en zag daardoor tegen
deze fase van de ouderdom op. En met mij velen. Hoe vaak hoor ik
vitale mensen niet zeggen, dat als ze dement of afhankelijk worden, de
regie kwijtraken of door aandoeningen geen kwaliteit van leven meer
ervaren, het van hen niet meer hoeft! Dat ze dan euthanasie een optie
vinden!

Maar klopt dit beeld van de ouderdom wel? “Twee derde van de 80-plus-
sers is helemaal niet kwetsbaar’ volgens Hanna Willems, internist ou-
derengeneeskunde en voorzitter van de Nederlandse Vereniging voor
Klinische Geriatrie (NVKG)'. Deze ouderen voelen volgens haar wel
dat ze ouder geworden zijn (de grote meerderheid heeft last van meer-
dere aandoeningen en hebben dus beperkingen), maar voelen zich niet
‘kwetsbaar’. Hoe voelen ze zich dan, vroeg ik me af. Ik moest denken
aan wat mijn moeder me ooit zei: ‘Ik ben nog steeds dezelfde als toen ik
jong was’. Mijn moeder was niet gelovig of filosofisch, maar ze duidde
op een leeftijdsloos aspect van de mens. Kennelijk kun je het goed heb-
ben ook al wordt het lichaam ouder. Dus geniet van de ouderdom zou
je zeggen!

TegelijkertijJd gaan we een keer dood. Het tijdsverloop tussen ‘geen
kwetsbaarheid ervaren’ en sterven kan acuut en zeer kort zijn, maar
de meeste mensen ervaren een langere periode waarbij de beperkingen
dusdanig worden, dat ze wel degelijk een (groot) verlies van kwaliteit

1 Zie het artikel Komt ouderdom echt met gebreken in het ANBO-PCOB-magazine
jan/febr. 2024 of hun website.
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van leven ervaren. De duur van deze fase loopt zeer uiteen van weken
tot jaren. En op dit traject is onze beeldvorming gebaseerd over hoe on-
gemakkelijk de ouderdom is. Maar is dit beeld dan wel volledig en juist?

Het werken met ouderen deed me een heel andere kant van ouderdom
leren kennen. Ik begon de voordelen en de vruchten van de ouderdom
te herkennen en kreeg een glimp te zien van het geheim van vredig en
gelukkig oud worden ondanks het kwakkelen en de beperkingen. Ik
werd geprikkeld door het geheim. Het viel op een tijdloos verlangen in
me dat na mijn pensionering sterker in me leefde. Zo ging ik op zoek en
kwam dit boek tot stand.

Controle of common sense?

De toekomst is onvoorspelbaar

Toen ik met iemand over mijn visie op de ouderdom aan het praten was,
zei hij opeens: “De ouderdom bestaat niet!” Ik begreep hem meteen.
Hij bedoelde dat je lichaam ouder wordt, maar je wezen niet. Richt je op
het Leven, vier het leven, was zijn devies! Waarom je bezighouden met
een toekomst die toch altijd anders uitpakt dan je denkt? Daar had hij
een punt. Was dit te veel controle? Legde ik in dit boek te veel nadruk
op een ouderdom getekend door beperkingen met het gevaar dat het de
bezorgdheid voedt? Pers ik de levenslust er zo uit? En dat is nu juist het
laatste wat ik beoog, ging door me heen.

Mijn dilemma

Ik worstelde al een tijdje met dit dilemma. Enerzijds mijn ervaringen
met oudere mensen, waardoor het me duidelijk werd dat we ons moeten
voorbereiden, anderzijds dit levensprincipe. Totdat ik het Tibetaanse
dodenboek tegenkwam. Dat zegt dat het raadzaam is om (al jong) je
voor te bereiden op je dood en dat dit geen morbide onderneming is,
maar een teken van spirituele rijpheid en wijsheid. Het raakte me. En
toen zag ik in een flits hoe het zat.
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Je attitude is de sleutel

Het gaat om je attitude en je manier van kijken. Daar zit hem de kneep.
De gedachte in filosofische stromingen als het Tibetaanse Boeddhisme
is dat, als je je met het fenomeen van de dood bezighoudt, je hierdoor
tot diepere inzichten kunt komen over wat het leven in essentie is. Dat
het leven zo veel grootser, intenser en magischer is dan we normaliter
beleven. Dat te ervaren, dat van binnen te weten en dat steeds meer in
je leven te integreren, daar gaat het uiteindelijk om! De eerdergenoemde
stromingen houden zich om die reden meer filosofisch met de dood be-
zig dan zo heel praktisch als in dit boek. Toch sluit het een het ander niet
uit, als je het met de juiste attitude doet.

De vruchten van het je bezighouden met je eigen ouderdom en dood
Mensen blijken niet geneigd te zijn om zich met de laatste fase van hun
leven bezig te houden. Er zit vaak weerstand op of angst. Mijn ervaring
is dat door je met heel praktische zaken rondom ouderdom, sterven en
dood bezig te houden, al je vervormde ideeén, verkeerde aannames en
bijbehorende bezorgdheden, weerstanden en angsten opkomen. Dat is
in eerste instantie niet leuk, maar het kan je heel veel opleveren als je
die durft te zien en te voelen en op hun waarheid verifieert. Dan kun je
loslaten wat je niet dient. Als je dan opnieuw, maar dan neutraler en met
meer kennis van zaken, naar deze zaken kunt kijken, kun je tegelijker-
tijd praktisch je voordeel doen met deze oefening.

Het gaat hierbij om een neutraal punt te vinden tussen de weerstand om
je hiermee bezig te houden enerzijds en (te veel) bezorgdheid ander-
zijds. Maar dit is pas mogelijk als je eerst je eigen gevoelens, weerstan-
den en ideeén hierover hebt doorleefd en gezien voor wat ze zijn.

Dus ja, nu kan ik weer met heel mijn hart zeggen: met de juiste attitude

is het heel zinvol om je bezig te houden met je eigen ouderdom en ster-
ven!
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Mijn proces: een omkering in mijn kijken en denken

Toen ik met het schrijven over de ouderdom begon, besefte ik dat ik
nog maar aan het begin van de ouderdom stond en dat sommige punten
van mijn boek bij mezelf nog moesten groeien. En toch worstelde ik
af en toe met de vraag: voel ik zelf wel de boodschap van mijn boek
‘Hoe wil je oud worden en wat wil je daarvoor doen?’. Nee, ergens niet.
Wel praktisch, want op dat gebied was er geen twijfel. Ik ben begonnen
met allerlei praktische zaken te regelen, zoals mijn (levens)testament
en mijn huis en tuin aanpassen, maar verder dan het praktische ging
ik niet. Achteraf zeg ik: ik voelde het nog niet in mijn wezen. Ik bleef
feitelijk gewoon mijn levensstijl en leventje houden en qua attitude ver-
anderde er in mij niets. Dat wrong wel ergens. Ben ik dan wel de juiste
boodschapper van dit boek? Ik heb er een paar keer op gereflecteerd,
maar het raakte me niet, het leefde ergens niet. Maar dat veranderde
door een ‘shift‘ in mij, veroorzaakt door een combinatie van een work-
shop en een longontsteking.

Ik deed een workshop met mijn broer over familieconstellaties. Daarin
kreeg ik beelden over vroeger en over mijn vader en moeder. Emoties
kwamen omhoog. Ik voelde dat er iets in me verschoof in mijn verhou-
ding tot zowel mijn vader als mijn moeder. Ik voelde me krachtiger en
vrijer naar hen toe na afloop. Achteraf denk ik dat daarbij ook enkele
verinnerlijkte waarden van mijn vader en moeder (prestatiegerichtheid,
volhouden tot het eind, je moet mannelijk zijn, etc.) losgelaten werden.

Ik was gedurende de workshop verkouden geweest en daags na de
workshop werd dit erger. Ik kreeg uiteindelijk een longontsteking. In
de herstelperiode vroeg ik mezelf af: waarom deze longontsteking? Ik
had een paar keer in mijn leven longontsteking gehad, maar altijd als 1k
te veel en te intensief gewerkt had, dus als ik geen lucht meer in mijn
leven had. Maar dat herkende ik nu niet helemaal. Het antwoord kwam
een paar dagen later. Het begon als een onbestemd gevoel, maar werd
later een duidelijke gedachte. Ik was klaar met mijn oude leven, gere-
geerd door masculiene waarden en gedrag, waarbij werken en presteren
voorop stonden. De disbalans tussen mijn masculiene en mijn feminie-
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ne pool was al twintig jaar een thema in mijn leven. Daar had ik al wel
stappen in gezet. Maar ‘mijn laatste roepie’, zoals ze in het oosten zeg-
gen, had ik nog niet opgegeven. Het mannelijke in mij was nog steeds
de dominante pool in mijn manier van doen en laten. De workshop had
meer balans tussen mijn polen gerealiseerd en de longontsteking maak-
te dat er oude energie opgeruimd werd. Het voelde alsof er iets nieuws
geboren wilde worden.

De workshop en de inzichten door de longontsteking maakten een oud
verlangen in me wakker. Het uitte zich in de vraag: ‘waar leef ik voor?’
en vervolgens kwam toen de vraag ‘wat wil ik met mijn laatste levens-
fase?’. Dit voelde opeens heel levend in me. Het was alsof ik wakker
geworden was en me duidelijk werd dat er een koerswijziging in mijn
leven of levenshouding nodig was. Ik wilde meer het Leven leven, meer
dienstbaar zijn aan het leven in plaats van alleen maar ‘mijn eigen ding
doen’. Dat vervulde me niet of maar kort en oppervlakkig. Dit verlangen
was niet nieuw, maar het kreeg onvoldoende prioriteit door de waan van
de dag. Maar nu was het anders. Het besef dat ik begon aan de laatste
levensfasen, plaatste de vraag in een ander perspectief. Juist omdat ik
de dood zoveel om me heen heb meegemaakt, zowel privé als bij mijn
cliénten, voelde ik opeens veel meer urgentie bij deze vraag (of was het
zoals een vriendin zei, een natuurlijk verlangen?). Dit inzicht kreeg ik
pas aan het eind van het schrijven van dit boek. Ik kan dus nog niet zeg-
gen hoe het doorgewerkt heeft. Maar het vervult me en ik ben blij dat ik
me nu honderd procent congruent voel met de boodschap van dit boek!

Bart van Baarsen
Zomer 2025
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Deel 1

Vervuld oud worden

De ouderdom: doodlopende weg of

de bekroning van je leven?






Hoofdstuk 1

Ouder worden en sterven als één doorgaand

ontwikkelingsproces

1.0 Reflectievragen
Welke aspecten, uitdagingen of beperkingen m.b.t oud worden vind jij
het lastigst? Hoe ga je daarmee om?

Zijn er ook goede kanten aan het hebben van beperkingen?
Welke vruchten van de ouderdom herken jij?

Welke betekenis geef jij aan de ouderdom? Welke betekenis geef jij aan
de laatste levensfase van je leven?

1.1 De naar buiten en naar binnen gerichte kracht in de natuur
en in de mens

Toen ik ca. 20 jaar oud was, begon ik de natuur anders te beleven, vooral
in de lente. Ik werd geraakt door het proces van opengaande knoppen.
Alsof een onzichtbare kracht de knoppen opende. In korte tijd vouwden
de eerst zo tere samengevouwen blaadjes groen zich open. Ze vonden
kunstig de beste stand voor licht in het bladerendek en groeiden snel tot
een volwassen bladloot. Zolang de knop een knop was, zag je niet wat
het zou gaan worden en nog geen paar weken later had zich een enorme
loot met bladeren gemanifesteerd, die zijn plek in het gehele bladeren-
dek van de boom had gevonden en bijdroeg aan het geheel.

Ik ervoer iets van een enorme levenskracht en intelligentie die zich via

de bladontwikkeling openbaarde en manifesteerde. Ik volgde dit pro-
ces gedurende een seizoen en ervoer de bloeifase als de climax van dit
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proces. Daarna werd het anders. De vruchtvorming kwam en de vrucht
werd rijp. Na het loslaten of vallen van de vrucht, zag ik dat het leven
zich begon terug te trekken. Het blad viel daardoor van de boom, de
sapstroom stopte en de boom ging in rust. In de winter waren de bomen
kaal en hoewel ik dan zeker ook het wezen van een boom kon voelen,
was die enorme levenskracht niet meer zo voelbaar. Ik ervoer dit proces
als een soort dans.

Deze beweging van naar buiten gaan, tot een hoogtepunt komen en dan
weer zich terugtrekken, zie je overal in de natuur. Zo is er eb en vloed,
dag en nacht, zomer en winter. Je kunt het ook bij mensen zien. Bij men-
sen kun je er op meerdere niveaus naar kijken, zowel op het niveau van
het gehele menselijke leven als op het niveau van bijvoorbeeld een talent
of interesse.

Zo weet ik nog goed dat toen mijn neef zijn middelbare school had afge-
maakt, hij opeens aangaf dat hij economie wilde gaan studeren. 1k had
tot dan toe geen enkel teken hiervan gezien. Voor mij was dat ook zon
knop die opeens openging en zijn vakgebied en werk later waren samen
de loot die zijn plek innam in het geheel, in dit geval de maatschappij.
Een interessegebied kan in de ouderdom van nature weer minder worden
en kan zelfs geheel verdwijnen, is mijn ervaring met ouderen. Vooral de
interesse in het wereldse gebeuren zie ik in de hoge ouderdom minder
worden. Een goede kennis van me die altijd zeer maatschappelijk be-
trokken was en altijd het journaal keek, kon de interesse hiervoor op het
laatst niet meer opbrengen. Een professor die tot op hoge leeftijd artike-
len in zijn vakgebied schreef en las, begon zich meer en meer in geloofs-
zaken te verdiepen en de interesse in zijn vakgebied was verdwenen.

Tot een aantal jaren geleden was ik het meest gefascineerd door de lente-
kracht, beter gezegd de naar buiten gerichte kracht van dit proces, maar
sinds ik ouderen verzorg, begin ik ontzag en oog voor de terugwaartse
of naar binnen gerichte kracht te krijgen. Deze vermindert weliswaar de
levenskrachten, maar net zoals de naar buitengerichte kracht tot een fy-
sieke vrucht leidt, leidt de naar binnen gerichte kracht ook tot een vrucht,
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