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  Inleiding


  Het verhaal gaat dat de Chinese meester Lao ofwel Lao tse (604–531 v.Chr.), aartsvader van het taoïsme, ooit per waterbuffel naar het westen reisde, maar dat hem bij de grens door een grenswachter de doorgang geweigerd werd. Pas nadat hij zijn kennis van de Tao in vijfduizend karakters op schrift had gesteld, mocht hij het land verlaten. Dat hij later de geschiedenis in zou gaan als schrijver van de Tao te King – op de Bijbel na het meest vertaalde boek ter wereld – heeft dus alles te maken met een toevallige samenloop van omstandigheden en niets met eerzucht van de meester zelf. Meer over de achtergronden van dit wereldberoemde werk weten we niet. Zelf heeft de meester nooit iets van zijn succes als schrijver mogen proeven, want eenmaal uit het zicht van de grenswachter verdwenen schijnt niemand ooit nog iets van hem te hebben vernomen.


  Wat moeten we ons bij het woord ‘Tao’ precies voorstellen? Die vraag laat zich helaas niet in exacte termen beantwoorden. Het gaat namelijk niet om een object, voorwerp of ding, maar om een bron, beginsel, energie, wetmatigheid of scheppende kracht die volgens de Tao te King aan alle levensvormen ten grondslag ligt.


  In vers 25 van dit oudste boek over de levenskunst wordt Tao als volgt omschreven: ‘Er was iets vormloos en volmaakts dat al bestond voordat het universum geboren werd. Het is vredig, leeg, onveranderlijk, eeuwig aanwezig en van niets afhankelijk. Het is de moeder van het universum. Omdat ik geen betere naam kan bedenken, noem ik het Tao.’


  En in vers 51 staat: ‘Elk wezen in het universum is een uiting van Tao. De Tao schenkt geboorte aan alles wat leeft, voedt, onderhoudt, verzorgt, troost en beschermt elk wezen en leidt het terug naar zijn essentie. De Tao schept zonder te eisen, handelt zonder verwachtingen, leidt zonder bemoeienis. Daarom ligt de liefde van Tao in de natuur van alle schepselen besloten.’


  Degene die denkt een vinger op deze bron te kunnen leggen of deze universele levenskracht onder een microscoop of in een deeltjesversneller te kunnen onderzoeken, zal bedrogen uitkomen. Volgens de meester kun je deze bron alleen leren kennen in een egoloze toestand waarin je vanbinnen leeg, stil en ontvankelijk wordt voor het mysterie dat woorden en gedachten te boven gaat. Meer dan eens wordt deze egoloze toestand vergeleken met de openheid, spontaniteit, flexibiliteit en het enthousiasme van een pasgeboren kind.


  In sommige westerse vertalingen van de Tao te King wordt de ondefinieerbaarheid van het begrip Tao soms omzeild door het woord voor het gemak als God te vertalen. Toch hoef je maar een paar van de in totaal 81 hoofdstukjes van dit kleinood te lezen om direct te begrijpen dat het hier niet om een opperwezen gaat dat van bovenaf op de schepping toeziet en daarin soms zelfs ingrijpt. De schepping wordt er juist consequent in beschreven als de belichaming van Tao zelf. Daarom kun je de aanwezigheid van Tao niet alleen in je eigen lichaam en geest ervaren en onderzoeken, maar biedt ook de natuur daartoe volop gelegenheid. Vandaar dat er volgens de Tao te King geen wereldverzaking, een lange weg van spirituele oefening of een leven als kluizenaar voor nodig zijn om jezelf ontvankelijk te maken voor de bron en terug te keren naar die open en blijmoedige levenshouding waarmee je als kind ter wereld kwam.


  Volgens meester Lao is het hier en nu de enige plek waar je de aanwezigheid van Tao direct kunt ervaren. Het is de dragende en bezielende kracht van al wat leeft, die bij elke stap die je zet, zowel in de binnenwereld als de wereld om je heen, als een schaduw met je meebeweegt. In het taoïsme wordt onze gang door de tijd wel eens vergeleken met het voortschrijden over een loper die zich bij elke stap voor je uitrolt en tegelijkertijd achter je weer oprolt. We kunnen ons met andere woorden nooit ergens anders bevinden dan in het hier en nu.


  Wat een mens nog het meest belemmert om in het tijdloze moment aanwezig te zijn, is zijn ego, dat het leven altijd probeert te dwingen en naar zijn hand te zetten. Omdat dat niet lukt, heeft het de neiging het moment te ontvluchten en zijn vervulling te zoeken in een imaginaire toekomst. Omdat volgens de meester de toekomst niets anders is dan de voortzetting van het heden, zal deze levenshouding nooit de tevredenheid en vervulling schenken, waarnaar je op zoek bent.


  Dat de levenskunst waartoe de Tao te King al meer dan 2500 jaar lang aanspoort, ook tegenwoordig nog op bijna elk aspect van het leven toepasbaar is, is op zich al een bewijs van het tijdloze en universele karakter ervan. Of de dingen waarmee je je bezighoudt je blijvende vreugde zullen schenken hangt niet af van wat je doet, maar wordt uiteindelijk altijd bepaald door het bewustzijn of de intentie waarmee je iets doet, zo houdt de meester ons voortdurend voor.


  Bedenk, als je je in dit eeuwenoude geschrift verdiept, wel dat de mensen in het oude China het een stuk gemakkelijker moeten hebben gehad met de blijmoedige overgave aan het hier en nu dan wij. Het lijdt geen twijfel dat er in de dagen van meester Lao veel meer tijd en ruimte moet zijn geweest om je te kunnen wijden aan het door hem gepropageerde niet-handelen, het leegmaken van de geest of de bezinning op het mysterie van het bestaan. Wat dat betreft zijn de mogelijkheden vandaag de dag een stuk beperkter. Al die duizenden boeken over oosterse filosofie die ons ter beschikking staan ten spijt, zijn we in de praktijk meestal veel te onrustig en gespannen om deze levenswijsheid daadwerkelijk in ons dagelijks leven te kunnen integreren.


  Gelukkig zijn er in deze hectische wereld mogelijkheden genoeg om jezelf, ook zonder meditatiecursus, klooster of stilteoord, wat meer ontvankelijk te maken voor de Tao. Steeds meer mensen ontdekken dat de rust en ontspanning die ze tevergeefs in stilte en afzondering proberen te vinden, wel op wonderbaarlijke wijze over hen komt als ze het lichaam flink in beweging brengen en het de kans geven zich energetisch te ontladen.


  Misschien is dit wel de voornaamste reden waarom in onze op rennen en vliegen gebaseerde maatschappij sporten als middel om je te ontspannen en het hoofd leeg te maken, zo’n hoge vlucht genomen heeft. En wat is er verkeerd aan om je al zwetend van de knellende banden van het verleden te ontdoen, het hier en nu in de armen te sluiten en zo jezelf te hervinden? Wordt er in de Tao te King trouwens niet gezegd dat ieder mens de Tao naar eigen inzicht kan gebruiken en op zijn eigen wijze mag eren? Sport als nieuwe vorm van spirituele bewustwording. Door middel van meditatie in actie al zwoegend wat dichter bij onszelf komen. Meester Lao zou er ongetwijfeld niet moeilijk over hebben gedaan.


  Maar hoe kunnen we dat het beste doen, al sportend de Tao naar eigen inzicht gebruiken en deze spontaan eren? Een direct antwoord hierop zul je in de Tao te King van meester Lao niet vinden, maar als je de 81 verzen ervan goed bestudeert, vallen er genoeg richtlijnen uit te distilleren die een idee geven van waar sporten in de geest van Tao op neer zou moeten komen. Een aantal dingen, zoals overdreven resultaatgerichtheid, de behoefte anderen af te troeven, de neiging jezelf constant met anderen te vergelijken, opschepperij, de dictatuur van de stopwatch, van schema’s of dwingende richtlijnen, blijken al direct niets met Tao van doen te hebben. Daarbij gaat het niet in de eerste plaats om het plezier in het bewegen zelf, maar vormen vooral afgeleide, door het ego gedicteerde zaken de drijfveer.


  Er is niet veel fantasie voor nodig om je voor te stellen hoe het je plezier in het sporten vergaat als deze bijzaken niet conform de verwachtingen uitpakken. Het is zeker niet uitgesloten dat je gedesillusioneerd zult afhaken en je sportschoenen, lang voordat het lichaam oud en versleten is, met een ontevreden gevoel aan de wilgen hangt. En verraden de meeste bedoelingen waarmee we een sport beoefenen, ook niet een sterke, in het taoïsme zo vermaledijde, gerichtheid op de toekomst? Als we maar hard genoeg, langer, beter trainen dan… Maar hoe groot is de kans dat de toekomst je zal brengen wat je in het hier en nu denkt te missen? Volgens meester Lao bestaat de toekomst slechts in je verbeelding en is het leven in het hier en nu de enige realiteit. Bij elke stap die je zet beweegt het eeuwige nu voortdurend met je mee. De toekomst, waarin je als sporter de ultieme vervulling denkt te vinden, kan dan ook niets anders zijn dan een voortzetting van het huidige moment, dat je zo krampachtig probeert te ontwijken.


  Dit alles overwegend lijkt de conclusie voor de hand te liggen dat juist de solitaire hardloper die zijn motivatie en voldoening in de eerste plaats ontleent aan het plezier in het lopen zelf, het idee van sporten in de geest van Tao misschien wel het dichtst benadert. Dat neemt natuurlijk niet weg dat er ook andere manieren van sportbeoefening zijn waarbij je veel waardevols over jezelf en het leven kunt leren.


  Het heeft er alle schijn van dat de groeiende wedijver en concurrentiestrijd, waarin bijna iedereen in deze maatschappij als vanzelf verwikkeld raakt zodra het op geld verdienen en carrière maken aankomt, redenen zijn waarom een groeiend aantal mensen die graag wat meer aan lichaamsbeweging willen doen, niet meer voor een teamsport kiest. Zij geven er blijkbaar de voorkeur aan om in hun vrije tijd de sportschoenen aan te trekken en in hun eentje, los van enige organisatiestructuur of competitieve omgeving, een stukje te gaan hardlopen.


  De solitaire beoefening van de loopsport is een heel geschikte manier om jezelf voor de geest van Tao ontvankelijk te maken. Het is een bewegingsvorm die je bijna overal, op elk gewenst moment, zonder technische hulpmiddelen, specifieke accommodatie of organisatie, in de vrije natuur in praktijk kunt brengen.


  Lopen is een ritmische, ononderbroken en flow bevorderende activiteit. Zodra je je benen stilhoudt, loop je niet meer. Dit in tegenstelling tot sporten die gekenmerkt worden door een afwisseling van hollen en stilstaan en voortdurend alert zijn op de tegenstander. Maar ook de eenzaamheid en stilte waarin de loopsport beoefend kan worden, dragen ertoe bij dat je spontaan als een kind in de flow van het bewegen kunt raken. Niet voor niets wordt er vaak gezegd dat de loopsport het ultieme middel is om even helemaal in het moment aanwezig te zijn, het hoofd leeg te maken, je zorgen te vergeten, het verleden los te laten en zo de fysieke en geestelijke batterij weer met frisse energie op te laden.


  Juist over het nut van de leegte als bron van vernieuwing, creativiteit en inspiratie en over het aanwezig zijn in het hier en nu bevat het boek van meester Lao talloze inspirerende gedachten voor de hardloper. ‘Met spaken kun je een wiel maken, maar als er in het midden van het wiel geen gat (leegte) zit, kan de wagen niet bewegen. Met klei kun je een pot maken, maar je kunt er alleen iets in bewaren omdat de pot vanbinnen leeg is. Met hout kunnen we een huis bouwen, maar dankzij de leegte tussen de muren kun je erin wonen.’ (vers 11)


  Of iedere hardloper die van tijd tot tijd de geest even wil laten waaien doelbewust op zoek is naar de (taoïstische) leegte valt te betwijfelen. Toch kun je je moeilijk voorstellen dat niet iedere beoefenaar van de loopsport, al bladerend in dit oudste boek over de levenskunst, niet op iets verrassends zal stuiten wat min of meer met de eigen ervaring overeenstemt. En is het kenmerk van ware wijsheidsboeken niet dat ze je nooit zomaar wat aanpraten, maar je slechts herinneren aan iets wat je vaag al wist en reacties oproepen als ‘hé, dat is interessant, zo heb ik het nog nooit gezien…’?


  Net als het boek van de meester zelf bestaat De Tao te King voor hardlopers uit 81 korte hoofdstukken. In elk daarvan heeft de auteur zich laten inspireren door de kerngedachten van de corresponderende hoofdstukken van Lao tse’s wijsheidsboek en geprobeerd een vertaalslag in de richting van de loopsport te maken. Op het eerste gezicht een misschien nogal onorthodoxe zo niet gewaagde onderneming, maar wordt ons in de Tao te King niet voorgehouden dat er in het leven niets is dat niet in de geest van de Tao kan worden gedaan? Waarom zou de manier waarop wij sporten daarop een uitzondering vormen?


  De bedoeling van De Tao te King voor hardlopers is een antwoord te formuleren op de vraag hoe je je plezier in de loopsport zodanig kunt optimaliseren en consolideren dat het in je leven tot een blijvende bron van vreugde, inspiratie en spirituele verdieping uitgroeit.


  Dat in deze 81 taoïstische overdenkingen de loopsport centraal staat wil natuurlijk niet zeggen dat er van andere takken van sport niet eenzelfde inspirerende werking kan uitgaan. Zoals gezegd staat het iedereen vrij de Tao naar eigen inzicht te gebruiken. Mocht je voorkeur naar een andere sport uitgaan, schroom dan niet wat in de teksten over de relatie tussen de loopsport en de taoïstische levenskunst gezegd wordt, op te vatten als metaforisch voor de sport die je zelf het liefst beoefent.


  Voordat je echter, geïnspireerd door meester Lao, de loopschoenen aantrekt nog een opmerking. Als er in de taoïstische traditie één opvatting centraal staat dan is het wel de gedachte dat Tao haar schepselen op geen enkele manier de wet voorschrijft. Het is uiteindelijk aan jou te bepalen hoe je je leven inricht en te ontdekken waarin je de meeste voldoening vindt.


  Beschouw daarom de wijze loper die in dit boekje regelmatig ten tonele verschijnt, dus niet als het beste jongetje van de klas. Zie hem liever als de verpersoonlijking van je innerlijke wijsheid, de wijze loper in jezelf. Door wat vaker naar die innerlijke stem te luisteren, zou je je sportbeoefening wel eens tot een ware levenskunst kunnen doen uitgroeien. Geef die wijze loper in jezelf de kans je een tijdje te coachen en je zult ontdekken dat de Tao je meer nabij is dan je denkt.


  1.


  Leven is bewegen


  Beweging


  is het kenmerk


  van alle leven.


  Van de kleinste


  elementaire deeltjes


  tot de ontelbare sterren


  van het heelal


  danst en vibreert de schepping


  zonder ook maar een moment


  aan zichzelf gelijk te blijven.


  Voor het verstand


  zal de essentie van beweging


  voor eeuwig


  een raadsel blijven,


  want op het moment


  dat je het tot object maakt


  en er van een afstand naar kijkt,


  is wat je ziet


  alweer verleden tijd.


  Daarom kan alles wat je denkt


  en zegt over beweging


  nooit het ding zelf zijn.


  Je kunt er slechts mee samenvallen


  als je je er onvoorwaardelijk


  aan overgeeft


  en je laat meevoeren


  door Tao,


  de natuurlijke stroom


  van het leven.


  Als je je tijdens het lopen


  kunt losmaken


  van de beperking van het denken


  en al je aandacht richt


  op het bewegen zelf,


  ontstaat er vanzelf ruimte


  voor verwondering


  en ontvankelijkheid


  voor de flow van beweging.


  2.


  Voorbij slagen en falen


  Meten, delen, tellen en wegen.


  Voor je het weet


  is je hele leven erop gebaseerd,


  ben je een slaaf


  van rangordes en getallen


  en denk je alleen nog maar


  over jezelf


  in termen van slagen of falen,


  winst of verlies.


  De wijze loper


  beoefent zijn sport


  zonder zich al te druk te maken


  over de uitkomst ervan.


  Voor hem is


  succes geen zegen


  en falen geen kwaad.


  Zijn motivatie om te lopen


  put hij niet


  uit persoonlijke records


  of eindtijden.


  Zijn gedrevenheid


  vloeit voort


  uit het plezier


  in het bewegen zelf.


  Pas als slagen en falen


  geen vat meer hebben


  op het plezier


  dat je aan het lopen beleeft,


  kun je elke dag,


  wellicht een leven lang,


  in vrede


  van je sport genieten.
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  3.


  Tao en het niet-doen


  Beweging?


  Wat bezielt je daarbij?


  Wil je beter presteren?


  Maar wat versta je


  onder beter presteren


  en hoe doe je dat dan?


  Ieder heeft zijn aangeboren talenten,


  motoriek en temperament.


  Maar laat datgene


  waarmee de natuur


  jou gezegend heeft


  zich wel rijmen


  met de behoefte van je ego


  koste wat het kost


  de top te bereiken


  of de dingen


  naar eigen hand te zetten?


  De wijze loper


  spiegelt zich niet


  aan de prestaties van anderen.


  Hij vertrouwt op de wijsheid van zijn lichaam


  en zal zichzelf nergens toe dwingen.


  Hij laat zich niet opjagen


  door trainingsschema’s en strategieën


  om almaar verder


  en hoger te reiken.


  Daarom kan hij zich


  met de onbevangenheid


  van een kind verliezen


  in het avontuur


  van het bewegen zelf.


  Wie weet


  zal de ontdekking


  dat je de rivier


  helemaal niet hoeft te duwen


  om met plezier


  te kunnen lopen


  ook voor jou


  een openbaring zijn.


  4.


  Tao, de onuitputtelijke bron


  De wijze hardloper


  forceert zichzelf niet.


  Zijn inspanning


  zal nooit uitmonden


  in een slijtageslag,


  want hij put zijn energie uit Tao.


  Hoe meer energie


  je aan deze bron onttrekt,


  hoe meer energie


  er naar je terug zal stromen.


  Zo vertaalt de inspanning


  van het ene moment


  zich telkens weer


  in hernieuwde levenskracht


  en vitaliteit.


  Deze wet


  van behoud van energie


  is zo oud als het leven zelf.


  Met egoïsme of ruilhandel


  heeft zij niets te maken.


  Met de behoefte


  er beter van te worden


  evenmin.


  Als je jezelf alleen maar afmat


  om te kunnen gloriëren,


  loop je grote kans


  je plezier in het lopen


  en daarmee je motivatie


  te verliezen.


  Zodra ‘moeten’


  in de plaats komt


  van wat mogelijk is,


  liggen energetische onbalans


  en uitputting op de loer.


  Hoe minder je


  boven je macht grijpt,


  hoe langer je


  in goede gezondheid


  van je sport


  kunt blijven genieten.


  5.


  Tao is leegte en volheid tegelijk


  Elke beweging


  is de expressie van energie.


  Het is aan jou te bepalen


  waarop je je energie richt


  en wat je ermee beoogt.


  Hardlopen


  in de geest van Tao


  betekent


  al je aandacht richten


  op het lopen zelf


  en je er


  onvoorwaardelijk


  aan overgeven.


  Tijdens dit spel van ontmoeten


  en vreugdevolle overgave


  aan het ritme van de beweging


  maakt de loper zich los


  uit de greep van het ego,


  waardoor de levenskracht


  ongehinderd kan stromen.


  Bewegen


  zonder gedachten,


  zonder verlangens,


  plan of doel,


  heeft een bevrijdende uitwerking


  op lichaam en geest.


  Het maakt je hoofd leeg


  en vergroot je ontvankelijkheid


  voor nieuwe ideeën.
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  6.


  Tao is altijd aanwezig


  Hardlopen


  kan een eenvoudige manier zijn


  om lichaam en geest


  van spanningen te ontdoen,


  je gewaarzijn te ontwikkelen


  en te ervaren hoe het is


  om grenzeloos tevreden


  in het hier en nu


  aanwezig te zijn.


  De bewegingen


  die ervoor nodig zijn


  liggen in je natuur besloten.


  Ze zijn simpel


  en overal toepasbaar.


  Je trekt je loopschoenen aan,


  opent de deur van je huis


  en gaat van start.


  Je loopt louter om het plezier


  van het bewegen zelf.


  In je eigen tempo


  beschrijf je een cirkel


  in ruimte en tijd.


  Je plek van vertrek


  zal je plek van aankomst zijn.


  Het is aan jou


  hoe je je sport beoefent


  en wat je ermee beoogt.
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  7.


  Tao is zonder verlangens


  Voortbeweging.


  Zonder energie


  is dat onmogelijk.


  Maar wie of wat


  bepaalt de richting


  waarin je je beweegt?


  De drijvende kracht


  achter elk plan


  is altijd het ego


  met zijn denken, voelen en willen.


  Zonder dat je er erg in hebt,


  probeert ook tijdens het lopen


  het ego voortdurend


  aan de touwtjes te trekken.


  Zo kan het pure genot


  van bewegen om het bewegen zelf


  ongemerkt veranderen


  in het verlangen iets te presteren


  of een doel te bereiken.


  De wijze loper


  heeft geen vastomlijnd plan of doel.


  Hij is er niet bewust op uit


  iets te presteren of te verbeteren.


  Zijn enige verlangen


  is de voldoening


  en de ontspanning


  die het lopen zelf hem schenkt.


  8.


  Tao is als water


  De wijze loper laat zich


  zonder tegenstribbelen


  meevoeren


  door de stroom van Tao.


  Dit in tegenstelling


  tot de streber,


  die tegen de stroom in roeiend


  zich mijlenver


  van de bron vandaan


  beweegt.


  Ben je uit op applaus,


  succes, prestige of aanzien?


  Vergelijk je jezelf


  of wedijver je


  met anderen?


  Dan is de kans groot


  dat het plezier


  en de voldoening


  die je misschien nu nog


  uit het lopen put,


  van korte duur zullen zijn.
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  Wat je in je sport ook presteert,


  waar je ook op kunt bogen,


  je zult altijd blijven opkijken


  tegen degenen


  die je zijn voorgegaan.


  Ook al is het je een keer vergund


  boven op de Olympus te staan,


  lang van het uitzicht genieten


  zul je nooit,


  want voor je het weet


  word je al weer door een ander


  voorbijgesneld.


  De wijze loper


  is niet gefixeerd op afstanden,


  tijden of uitslagen.


  Voor hem is lopen


  om de voldoening van het lopen zelf


  een bron van inspiratie


  die niet snel zal opdrogen.
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  9.


  Je eigen weg volgen


  De wijze loper


  put zijn motivatie


  en energie


  in de eerste plaats


  uit de beweging zelf.


  Het liefst loopt hij


  in de eenzaamheid en stilte


  van de vrije natuur.


  Hij heeft weinig behoefte


  aan mensen


  die over zijn schouder meekijken


  en zijn prestaties


  in de gaten houden.


  Hij koestert het nut


  van het ogenschijnlijk nutteloze


  en zal eerder de neiging hebben


  zijn merkwaardige passie


  verborgen te houden


  dan erover op te scheppen.


  Als je weinig belang hecht


  aan meetbare resultaten


  en het lopen een doel op zich


  is geworden,


  laat wat anderen ervan denken


  je volkomen onberoerd.


  10.


  Afstand nemen van je gedachten


  Gedachten.


  Als ruimteschepen


  doorkruisen ze onophoudelijk


  je binnenwereld.


  Waar komen ze vandaan?


  Wie is hun regisseur?


  In het dagelijks leven


  lijkt je betrokkenheid op je werk


  of de dingen om je heen


  de noodzaak van hun aanwezigheid


  te rechtvaardigen.


  Ook nadat je de deur


  van je huis


  hebt dichtgetrokken


  en je aan je rondje begint,


  zullen gedachten


  zich aandienen.


  Het verschil is echter


  dat je ze nu als waarnemer,


  van een afstand,


  kunt gadeslaan.


  Laat ze komen en gaan


  zonder je eraan vast te klampen


  en er zal steeds meer ruimte


  tussen je gedachten ontstaan.


  Ze zullen lichter


  en lichter worden


  en uiteindelijk oplossen.


  Pas dan kun je je


  volledig overgeven


  aan het ritme


  van je bewegingen.
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  11.


  Het nut van de leegte


  Leegte.


  Liever dan voor leegte


  en stilte


  zul je misschien opteren


  voor verstrooiing


  en vermaak.


  Toch is het juist de leegte,


  als dragend beginsel


  van alles wat in tijd en ruimte


  beweegt en vibreert,


  die iedere gewenste invulling


  van je leven


  mogelijk maakt.


  De wijze loper


  schuwt de stilte niet.


  Uit ervaring weet hij


  hoe bevrijdend


  en verfrissend het is


  het hoofd leeg te maken,


  je over te geven


  aan de stilte


  en te genieten van het lopen


  en de omgeving.


  Lopen in de geest van Tao


  betekent jezelf


  van gedachten bevrijden


  en het verleden loslaten.


  Het geeft je de kans


  schoon schip te maken


  en met een opgeruimd hoofd


  het huis weer te betreden


  dat je nog maar kort daarvoor,


  aanmerkelijk minder ontspannen,


  verliet.


  12.


  Je hart de ruimte geven


  De wijze loper


  verstaat de kunst


  zich te verwonderen.


  Hij zoekt graag de stilte


  van de eenzaamheid op,


  om zich onvoorwaardelijk


  over te geven aan de beweging.


  Het gevoel van ontgrenzing


  en de ontspanning


  die eruit voortvloeien,


  maken zijn hart zo ruim


  als het universum zelf.


  Vrij van elk verlangen


  naar iets anders


  dan wat hij


  in het hier en nu beleeft,


  zet hij zijn ene voet


  voor de andere,


  erop vertrouwend


  dat zijn lichaam en de aarde


  hem altijd zullen dragen.


  Zo vanzelfsprekend


  als de adem


  door zijn longen stroomt,


  kan hij niet anders


  dan ja zeggen


  tegen alles


  wat op zijn pad komt.


  [image: image]


  13.


  Succes is even gevaarlijk als mislukking


  Volgens meester Lao


  bestaat er in je geest


  een vrije ruimte


  die het mogelijk maakt


  de dingen


  van een afstand gade te slaan.


  Zo kun je je bewust worden


  van de relativiteit


  van alle standpunten


  of posities van waaruit je


  mensen en dingen kunt bekijken.


  De wijze loper beseft


  dat elke vorm van meten en wegen


  het diskwalificeren


  van anderen betekent.


  Dat het succes van de een


  de mislukking


  van anderen inhoudt.


  Vanwege de relativiteit


  en vluchtigheid van succes


  zal hij zichzelf niet verliezen


  in opwaarts streven


  en altijd met beide benen


  stevig op de grond blijven staan.


  Zijn nuchtere houding


  levert hem misschien


  geen aansprekende vermeldingen


  in uitslagenlijsten op,


  maar zorgt er wel voor


  dat hij zijn sport


  nog steeds


  in volle tevredenheid


  zal beoefenen


  als de meeste ‘succesvollen’


  al lang zijn afgehaakt.
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  14.


  Tao kent begin noch einde


  Helaas voor al degenen


  die fanatiek


  op jacht zijn naar geluk,


  verdwijnt


  wat werkelijk voldoening schenkt


  op raadselachtige manier


  achter de horizon


  zodra je het probeert te grijpen.


  De wijze loper weet


  dat het ware geluk


  te subtiel is


  om in een vangnet te vangen.


  Hij vindt het


  in de intense voldoening


  die tijdens het lopen


  over hem komt,


  een kwaliteit


  die zich met geen mogelijkheid


  in maat of gewicht


  laat vastleggen.


  Het is een inspiratiebron


  waaraan hij zich


  telkens kan laven


  en die hem ten diepste


  bezielt.


  Helaas laat het zich niet kennen.


  Je kunt het alleen maar ervaren.
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  15.


  Wachten tot het water helder wordt


  Chaos en verwarring,


  ontreddering en machteloosheid.


  Gaan die niet


  aan elke ingrijpende verandering


  in je leven vooraf?


  Ook als je je eerste schreden


  op het pad van de loopsport zet,


  zal de duistere nacht van de ziel


  niet onopgemerkt


  aan je voorbijgaan.


  Beginnen met hardlopen


  is pijn, zwoegen en zweten,


  en je hebt geen flauw benul


  waar het goed voor is.


  Als beginneling zet je


  je hele ziel en zaligheid


  op het spel


  met meestal alleen maar


  stress en vermoeidheid


  als resultaat.


  Wees geduldig


  en geef vooral niet op


  als de dingen


  op hun moeilijkst zijn.


  Je zult dan nooit ervaren


  hoe licht


  het allerzwaarste


  kan vallen,


  als de jonge loopgod


  onverwacht


  het stokje overneemt


  van de strompelende beginner.


  Houd vol.


  Laat Tao haar werk doen.


  Geef het zware en het lichte


  de kans


  stap voor stap


  naar elkaar toe te groeien.


  16.


  Je hart tot rust laten komen


  Is het mogelijk jezelf


  zonder moeite te bevrijden


  van al die gedachten


  die onophoudelijk


  je geest binnendringen,


  en terug te keren


  naar de bron van stilte?


  Heb je er wel eens bij stilgestaan


  hoe weinig je


  over je eigen gedachten


  te vertellen hebt?


  Je zegt weliswaar ‘ík denk’,


  maar geef toe


  dat je geesteskinderen


  op momenten


  dat je ze liever kwijt dan rijk bent


  zich meestal maar weinig


  van je aanwijzingen aantrekken.


  Hardlopen


  is een uitstekend middel


  om de willekeur


  waarmee gedachten komen en gaan


  aan het licht te brengen


  en te ontdekken


  dat het ik in je hoofd


  geenszins de baas is.


  Om het hoofd vrij te maken


  van de ruis die je hindert,


  volledig op te gaan


  in wat je doet


  en terug te keren


  naar de bron van stilte en rust,


  is misschien wel minder


  inspanning nodig


  dan je denkt.


  Richt al je aandacht


  op het ritme van je bewegingen


  en geef jezelf eraan over.


  Zodra je je openstelt


  voor de energie van Tao,


  krijgt je hart weer de ruimte


  om in alle vrede


  adem te halen.


  17.


  Niet praten maar doen


  Vaak zijn woorden


  niets anders dan noodventielen


  van een opgekropt gemoed.


  Strooi je ze te kwistig rond


  of spreek je niet altijd de waarheid,


  dan heb je veel te onthouden


  en loop je grote kans


  op ruzie en onbegrip.


  Wetend dat het woord


  het ding niet is


  en dat wat hem bezielt


  voor anderen


  even onbegrijpelijk is


  als duistere poëzie,


  heeft de wijze loper


  weinig behoefte


  in het openbaar


  van zijn prestaties


  kond te doen


  of anderen te imponeren.


  De voldoening


  die het lopen hem schenkt,


  geeft hem genoeg kracht


  en motivatie om


  er in stilte mee door te gaan.


  18.


  De onschuld van een kind


  Praten, filosoferen, speculeren


  over de zin van het leven


  of wat het leven


  de moeite waard maakt,


  doe je volgens meester Lao


  alleen maar


  als je het spoor bijster bent.


  Als je geen vreugde


  en bevrediging kunt vinden


  in de dingen


  die je dagelijks doet,


  zal je hoofd de regie overnemen


  en de leegte in je hart


  met fantasieën en dromen


  proberen op te vullen.
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  De wijze loper


  ervaart aan den lijve


  dat er een volheid


  en vrede bestaat


  die voorbij woorden


  en dingen ligt.


  Vrij van de dictatuur


  van woord en geschrift


  heeft hij op eigen kracht ontdekt


  wat zijn leven zinvol maakt


  en hoeveel meer


  er te ontdekken valt


  als je hart zich opent


  en het verstand


  niet langer


  de maat van alle dingen is.
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  19.


  Innerlijke wijsheid


  Op het topje van de piramide


  van miljoenen jaren evolutie


  zwaait het ego driftig


  met zijn dirigeerstokje


  verwachtend


  dat de schepping


  al zijn aanwijzingen opvolgt.


  Lichamelijke pijn negerend


  en tegenstribbelende lichaamsdelen


  met harde hand


  tot de orde roepend,


  betoont het ego


  met zijn eeuwige honger


  naar prestaties en zelfverbetering


  zich een tiran


  die met broeder ezel


  weinig compassie heeft.


  Door pas op de plaats te maken


  als het lichaam daarom vraagt


  en de natuur de tijd te gunnen


  in rust en stilte


  haar helende werk te doen,


  blijft de wijze loper gevrijwaard


  van al die kwalen en blessures


  die het loopplezier van anderen


  vaak vroegtijdig vergallen


  of hen dwingen af te haken.


  20.


  De stem van je hart volgen


  ‘Ik’ en ‘mijn’.


  Hoe vaak spreek je deze


  woorden niet uit in je leven?


  Al je pogingen ten spijt


  je unieke zelf


  in werk, sport of spel


  tot uitdrukking te brengen,


  ben je toch,


  zonder dat je het beseft,


  meer groepsdier dan je denkt.


  Zelfs als je even de kans


  krijgt je in alle rust en stilte te wijden


  aan je favoriete bezigheid,


  kijken de mensen


  met wie je dagelijks


  te maken hebt


  als onzichtbare toeschouwers


  over je schouder mee


  en leveren ze commentaar


  op wat je aan het doen bent.


  Om de bevrijdende werking


  van lopen in de geest van Tao


  te kunnen ervaren,


  zul je de moed moeten hebben


  al die toeschouwers


  van je af te schudden


  en los van de kudde


  je eigen weg te gaan.


  Als je het gevoel van bevrijding


  en plezier van bewegen omwille van


  de beweging zelf


  eenmaal ervaren hebt,


  is de vraag


  hoe anderen het doen


  en wat zij ervan vinden


  niet langer relevant.


  21.


  De blik naar binnen richten


  Ze zien je rennen


  in wind en regen,


  zomerzon en winterkou,


  en zullen zich afvragen


  wat je bezielt


  en waarvoor je het doet.


  Je kunt erover praten,


  maar nooit zal het woord


  in de schaduw kunnen staan


  van wat jou beweegt


  en wat je tijdens het lopen ervaart.


  Met je verstand,


  dat gefocust is


  op analyseren en vergelijken,


  op meten en kwantificeren,


  zul je niet bij machte zijn


  een bevredigend antwoord


  te geven.


  Alleen door je blik


  naar binnen te richten,


  stil te worden


  en te luisteren


  naar de stem van je hart,


  kun je voor jezelf


  het antwoord vinden


  dat voorbij woorden en gedachten ligt:


  ‘Ik doe het,


  omdat ik diep van binnen weet


  dat het goed is.’


  [image: image]


  22.


  Als je niets wilt bereiken,


  wordt alles een succes


  In het streven


  naar meer en beter,


  sneller en hoger,


  is elke mijlpaal


  meestal niets anders dan


  de zoveelste trede


  naar de volgende.


  Naarmate je hoger klimt


  zal ook de afgrond


  almaar dieper worden.


  Kun je niet onvoorwaardelijk


  tevreden zijn


  met jezelf en je situatie,


  dan zal het gevoel van vervulling


  dat een prestatie je schenkt,


  constant met nieuwe successen


  gevoed moeten worden.


  Bovendien zal de angst


  voor een val in de afgrond


  je als een schaduw achtervolgen.


  De wijze loper


  staart zich niet blind


  op resultaten


  en zit daarom niet gevangen


  in de eeuwige pendelbeweging


  tussen slagen of falen.


  Omdat hij zich niet hoeft te bewijzen,


  kan hij voldoening vinden


  in iedere stap die hij zet.
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  23.


  Iedereen is uniek


  Volgens meester Lao


  is ieder schepsel


  een vingerafdruk van Tao.


  Daarom kunnen twee dingen


  of mensen


  nooit aan elkaar gelijk zijn.


  Daarom drukt elk wezen


  zijn natuur op unieke wijze uit.


  De optelsom van jouw eigenschappen,


  zoals het ritme van je hartslag,


  het volume van je longen,


  je lengte en gewicht,


  leeftijd en geslacht,


  motoriek en karakter,


  constitutietype en temperament


  en onnoemelijk veel andere factoren,


  maken het onmogelijk


  jezelf te vergelijken met anderen


  of te modelleren


  naar wat een ander denkt


  dat goed voor je is.


  Volg de Tao, word stil


  en luister naar je innerlijke


  wijsheid.


  Alleen jij kunt weten


  wat voor jou als loper


  het beste is.


  Als je het hele orkest


  van lichaam en geest


  de vrije hand geeft


  zijn eigen expressie te vinden,


  zul je misschien ontdekken


  dat er geen gastdirigent nodig is


  om het orkest


  de sterren van de hemel


  te laten spelen.
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  24.


  Wie vooruitsnelt, komt niet ver


  Tao wijst je stilzwijgend,


  op de universele wet


  van evenwicht en harmonie


  die je in de ritmen van de natuur


  en in de cyclische bewegingen


  van de kleinste deeltjes


  kunt terugvinden.


  Loop je op je tenen,


  dan zul je niet stevig


  in je schoenen staan.


  Als je altijd de beste wilt zijn,


  slaat je pendel te veel


  naar één kant uit.


  Word je gedwongen


  een stap terug te doen,


  dan zal het gevoel


  dat je gefaald hebt


  onvermijdelijk


  bezit van je nemen.


  Als je vooruitsnelt,


  zul je niet ver komen.


  Echt vlammen


  kun je maar voor even.


  Het licht van de voldoening


  die een prestatie schenkt,


  zal je pad maar kort


  kunnen verlichten.


  Om je voor demotivatie


  en teleurstelling te behoeden,


  spoort meester Lao je aan


  overdrijving te vermijden,


  jezelf niet te forceren


  en je kompas altijd


  op de weg van het midden


  gericht te houden.
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  25.


  Tao volgt alleen zichzelf


  In de Tao te King


  wordt beschreven


  hoe Tao haar energie,


  louter vanwege het plezier


  dat zij aan het spel


  van vormgeven beleeft,


  in het universum uitstort


  zonder van haar schepselen


  een wederdienst te verwachten.


  Lopen in de geest van Tao


  betekent je motivatie


  in de eerste plaats putten


  uit het lopen zelf


  en niet gericht zijn


  op dingen


  die in de toekomst


  in vervulling moeten gaan.


  Het is dan


  niet langer het ego


  dat aan de touwtjes trekt,


  maar het plezier in het bewegen


  dat tot beweging aanzet


  en blijft aanzetten.


  De wijze loper


  is een open kanaal


  voor de universele levenskracht die door hem heen stroomt


  en moeiteloos terugkeert


  naar waar zij vandaan kwam.
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  26.


  Contact houden met je kern


  Nog niet afgesneden


  van de bron


  van primaire levenskracht


  ga je als kind


  vol vreugde op


  in het avontuur van de beweging,


  in het experimenteren


  met wat het lichaam


  allemaal kan.


  Naarmate je ouder wordt


  verdwijnt het spelende kind


  naar de achtergrond.


  Het maakt plaats


  voor het ego,


  dat altijd meer


  op de toekomst


  gericht is dan


  op het hier en nu.


  Het lichaam


  zal dan steeds minder


  als bron van plezier


  worden ervaren.


  Lopen


  met het oog


  op een beloning


  in de toekomst betekent


  dat je de bron van vreugde,


  lichtheid en rust,


  waaraan je je alleen


  in het hier en nu kunt laven,


  de rug toekeert.


  Voor de Tao van het lopen


  kun je pas ontvankelijk worden


  als je als een kind,


  zonder bijbedoelingen,


  louter omwille van het plezier,


  je sport beoefent.


  27.


  De reis is het doel


  Als je met de trein reist


  en weet


  dat je door vertraging


  te laat zult aankomen


  op de plaats van bestemming,


  zul je niet veel oog hebben


  voor het natuurschoon


  dat aan je coupéraam voorbijtrekt.


  Als je heel hard moet fietsen


  om thuis te zijn


  voordat de kinderen


  uit school komen,


  heb je geen oog voor de zon


  die langzaam achter


  de almaar dikker wordende bewolking


  verdwijnt.


  Als je aandacht


  al lopend meer uitgaat


  naar je stopwatch,


  je hartslagmeter


  of de dingen


  die je bij thuiskomst


  nog te doen staan,


  zul je blind zijn


  voor veel, zo niet alles,


  wat tijdens het lopen


  aan je voorbij trekt


  en je zintuigen kan strelen.


  De wijze loper


  is een en al aandacht


  voor iedere stap


  die hij in het hier en nu zet.


  Hoe kan hij ooit afdwalen


  of achteraf tevreden


  of ontevreden zijn


  als het lopen zelf


  zijn enige doel is?


  28.


  Ken het mannelijke,


  blijf bij het vrouwelijke


  In de kringloop van het leven


  vullen de krachten van yin en yang


  elkaar voortdurend aan.


  Ze houden elkaar in evenwicht


  door wat te sterk is


  af te zwakken


  en wat te zwak is


  aan te vullen.


  De yangkracht,


  het mannelijk principe,


  uit zich vooral in dadendrang,


  in opwaarts streven


  en in warmte en geladenheid.


  De yinkracht,


  het vrouwelijke, ontvankelijke,


  naar binnen gerichte aspect


  van de natuur,


  houdt de yangkrachten in toom


  en voorkomt al te grote starheid


  en onbuigzaamheid.


  Bij het beoefenen van de loopsport


  bestaat de kans


  dat je naar de yangkant


  doorschiet


  en in een uitputtende spiraal


  van almaar opwaarts strevende energie


  verstrikt raakt.


  Om niet in die valkuil


  terecht te komen,


  is het zaak bij alles


  wat je ambieert of nastreeft


  zo veel mogelijk


  de weg van het midden


  aan te houden.


  Verlies het zachte,


  meegaande principe


  niet uit het oog


  en eis niet meer van je lichaam


  dan het aankan.


  Luister daarom goed naar je lichaam


  als het aangeeft


  dat je bezig bent


  naar één kant door te slaan,


  en doe op tijd een stap terug.


  29.


  In het midden van de cirkel blijven


  Al wat leeft ontwikkelt zich


  in zijn eigen tijd


  en tempo.


  Een kikker of vuurvlieg


  zal minder tijd nodig hebben


  om het stadium


  van volwassenheid te bereiken


  dan een mens.


  Een snel om zich heen grijpend vuur


  zal eerder uitdoven


  dan een gestadig


  voortkruipende veenbrand.


  Ook in de loopsport


  geldt maar al te vaak


  dat zij


  die te hard van stapel lopen


  doodlopers zijn.


  Het extreme


  zal het vroeg of laat


  moeten afleggen


  tegen wat langzaam


  en gestadig


  groeit en tot bloei komt.


  Inspanning op topniveau.


  Hoe lang houd je dat vol


  en hoe lang


  zal je voldoening duren,


  als de minste geringste tegenslag


  of onvoorziene omstandigheid


  je al uit het veld kan slaan


  en je kan dwingen


  een enorme stap terug te doen?


  Wil je lang en


  zonder ups en downs


  van je sport genieten?


  Doe de dingen dan


  op je eigen manier,


  in je eigen tempo


  en mijd overdrijving.


  30.


  Tao kent geen dwang


  Moeten en dwingen.


  Het eeuwige geduw en getrek van het ego


  rondom wat is


  en hoe het zou moeten zijn.


  Het heeft al menig sporter


  tot een slavendrijver gemaakt


  van zijn eigen lichaam,


  die, als dingen


  niet naar wens verlopen,


  zijn fysieke onderdanen


  liever laat barsten


  dan buigen.


  De natuur kent geen moeten,


  maar het ego des te meer.


  Altijd op zoek naar zelfvervulling


  en zelfverbetering


  is het een bron van onvrede


  die reikt


  van de wieg tot het graf.


  Nooit genoegen vindend


  in wat onmiddellijk voorhanden is,


  is het altijd op zoek


  naar meer en beter


  en daardoor per definitie


  toekomstgericht.


  De wijze loper


  zal zijn lichaam nooit afbeulen


  in de hoop daardoor in de toekomst


  te kunnen gloriëren.


  Het zal hem misschien


  niet zo gauw


  tot een hoogvlieger maken,


  maar er wel voor zorgen dat hij,


  zelfs op gevorderde leeftijd,


  nog steeds in volle tevredenheid


  zijn rondjes loopt.
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  31.


  Vrede is het hoogste goed


  Mocht je in de waan verkeren


  dat je de gelijkmoedigheid zelve bent


  en geen behoefte hebt


  met anderen te wedijveren,


  dan heb je waarschijnlijk nooit


  aan hardlopen gedaan.


  Die andere loper.


  Soms nader je hem van achteren.


  Een andere keer dreigt hij jou in te halen.


  Ongemerkt beginnen je benen


  steeds harder te malen.


  Laat je je inhalen of


  blijf je hem voor?


  Voor je het weet


  ben je helemaal uit je ritme


  en verwikkeld


  in een strijd op leven en dood


  waaruit je als winnaar te voorschijn


  hoopt te komen


  en zeker niet als verliezer.


  De wijze loper heeft weinig behoefte


  zich voortdurend met anderen te meten


  of te wedijveren.


  Hoe zou hij blij kunnen zijn


  als beste


  uit de strijd tevoorschijn te komen


  als hij daarmee


  een ander


  tot verliezer degradeert?
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  32.


  Alle dingen eindigen in Tao


  Sportprestaties kwalificeren


  betekent over jezelf


  of over anderen oordelen


  in termen van


  slecht, goed, beter of best.


  Het zal een onuitwisbaar stempel


  op je sportbeleving drukken.


  Hoeveel waarde je hieraan toekent


  is altijd aan jou.


  Meten en vergelijken


  leiden in sterke mate af


  van de loopbeleving.


  Overdreven gericht zijn


  op resultaten


  maakt de geest


  nodeloos onrustig


  en kan gemakkelijk


  tot onvrede


  en demotivatie leiden.


  Zolang er sprake is


  van meten en vergelijken


  kan het lopen


  nooit een bevrijdende


  uitwerking hebben.


  De wijze loper


  laat zich in de eerste plaats


  inspireren en motiveren


  door het plezier


  en de ontspannende uitwerking


  van het bewegen.


  Doordat hij in die geest


  zijn sport beoefent,


  kan de Tao


  zich ongehinderd


  manifesteren.


  33.


  Zelfkennis is wijsheid


  Volgens meester Lao


  is tevredenheid


  een toestand


  waarin je het leven


  zoals het zich


  in het hier en nu


  aan je openbaart,


  ten volle accepteert.


  Daarom kun je


  nooit tevreden wórden,


  maar het alleen zíjn.


  Ben je ontevreden


  in het hier en nu,


  dan is de kans klein


  dat de toekomst,


  die immers de voortzetting


  van het heden is,


  je zal brengen


  wat je thans denkt te missen.


  Lopen in de geest van Tao


  kan je helpen


  het verleden los te laten


  en zonder toekomstdromen


  en storende gedachten


  volledig op te gaan


  in het moment.


  Het kan je ogen openen


  voor de waarheid


  dat het leven


  je spontaan schenkt


  wat nodig is


  om je rijk en voldaan te voelen,


  zodra je ophoudt met streven


  en jezelf met anderen te vergelijken.
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  34.


  Tao uit zich in bescheidenheid


  Tao is een onuitputtelijke bron,


  die zonder iets te eisen,


  te oordelen


  of zich aan iets te hechten


  de eindeloze werelden voedt.


  Ook jij bent een schakeltje


  in de eeuwige rondedans


  van Tao.


  Je ontvangt en geeft door.


  Je wordt gevoed


  en gedragen door een lichaam


  waarvan geen enkele molecuul


  door jouzelf gemaakt is.


  Een lichaam dat getuigt


  van een intelligentie


  die alles wat mensen


  hebben bedacht of gewrocht


  verre te boven gaat.


  Toch draaf je


  ‘ik’, ‘mij’ en ‘mijn’ zeggend


  op deze planeet rond.


  De wijze loper


  leeft en handelt zoveel mogelijk


  in overeenstemming met Tao.


  Hij is niet veeleisend,


  onthoudt zich van oordelen


  en zal zich niet gauw aan iets hechten. Vooral in bescheidenheid


  komt de grootheid van Tao


  tot uitdrukking.
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  35.


  Het stille centrum van de cycloon


  Lichaam en geest


  zijn geen werelden apart.


  Je kunt ze zien


  als twee polen


  van een energetisch continuüm


  waarin beide elkaar


  in gelijke mate


  tot beweging aanzetten.


  Dat de loopsport


  en beweging in het algemeen


  een weldadige uitwerking hebben


  op zowel lichaam als geest,


  is inmiddels wel bekend.


  Hardlopen in de geest van Tao


  bevrijdt je,


  ook al is het misschien maar voor even,


  van de knellende banden


  van het verleden,


  opgehoopte spanningen


  en opdringerige gedachten


  die je verhinderen


  in het hier en nu


  vrij adem te halen.


  De wetenschap


  dat elke cycloon


  van onrust of spanning


  een centrum heeft


  van stilte en vrede,


  een plek


  waarnaar je altijd kunt terugkeren,


  zal er beslist toe bijdragen dat je,


  ook nadat je je loopschoenen


  hebt uitgetrokken,


  het leven beter aankunt.


  36.


  Polariteiten


  Hoe hoger de berg,


  hoe dieper het dal.


  Sta je eenmaal op de top,


  dan kun je alleen nog maar


  van je voetstuk vallen.


  Geen mens kan lang


  op de top van zijn kunnen presteren.


  Al even vluchtig


  is het gevoel van voldoening


  voor even de beste te zijn.


  De wijze loper


  beoefent zijn sport


  in alle rust en vrede


  zonder zich aan extremen


  te buiten te gaan.


  Daarom zal hij


  niet veel last hebben


  van de ups en downs


  die een verblijf aan de top


  onvermijdelijk


  met zich mee brengt.


  Trouw blijvend


  aan het ritme


  waar hij zich


  het meest wel bij voelt,


  is er maar weinig


  dat hem uit zijn evenwicht


  kan brengen.


  Zo weet hij


  op zijn manier


  altijd het beste


  uit zichzelf te halen.


  37.


  Niets verlangen is vrede vinden


  Net zomin als een goudstaaf


  warmte kan brengen


  in een kille ruimte,


  kunnen bezittingen


  of prestaties


  de zon laten schijnen


  in een koud en ontevreden hart.


  Als je denkt


  dat ontevredenheid


  het gevolg is


  van een gebrek aan iets,


  verwissel je oorzaak en gevolg.


  Het getuigt van wijsheid


  om blijvende tevredenheid


  niet te zoeken


  in de vervulling van wensen,


  maar die juist te vinden


  in de afwezigheid


  van elk verlangen naar verbetering,


  verandering of meer.


  Als je in de geest van Tao


  leert lopen,


  zul je ontdekken


  dat dit mysterieuze gevoel


  van onvoorwaardelijke vrede


  en geluk


  het meest waardevolle geschenk is


  dat het leven je zomaar


  cadeau kan doen.
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  38.


  Schijn en wezen


  De wijze loper


  beoefent zijn sport


  het liefst alleen


  en in stilte.


  Hij zal van zijn kracht


  nooit een publiek vertoon maken.


  Hij put zijn bevrediging


  en motivatie in de eerste plaats


  uit de vreugde


  die hij aan de beweging beleeft.


  Dingen waarover je


  misschien met anderen


  kunt praten,


  zoals verbetering van conditie, tijden, snelheid,


  zijn voor hem


  niet meer dan bijzaken.


  De helderheid van geest


  en de grenzeloze voldoening


  die vanzelf ontstaan


  als je zonder enig verlangen


  helemaal één bent


  met wat je doet,


  zijn voor hem


  de drijfveer


  om zich telkens opnieuw


  aan zijn passie over te geven.
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  39.


  De wolkenloze hemel


  Enkel en alleen


  door af en toe


  de loopschoenen aan te trekken


  en het lichaam


  flink in beweging te brengen,


  is het al velen gelukt


  met teleurstelling,


  tegenslag, verlies of verdriet


  in het reine te komen.


  Deprimerende gedachten,


  pijnlijke herinneringen


  of angsten


  die almaar rondspoken in je hoofd


  en je doen vergeten


  dat er naast hun aanwezigheid


  nog een wolkenloze hemel bestaat,


  boeten vanzelf aan kracht in,


  zodra je ze niet langer voedt


  en al je aandacht richt


  op het bewegen van je lichaam.


  Elke stap


  die je in de geest van Tao zet,


  kan je helpen


  wat meer afstand te nemen


  van wat beklemt of benauwt.


  Naarmate je hoofd


  leger en ruimer wordt,


  zal er steeds meer


  helderheid ontstaan.


  Dan is er niets meer


  dat je totale overgave


  aan de beweging


  in de weg staat.


  40.


  Terugkeer naar je middelpunt


  Stel je te hoge eisen aan jezelf,


  dan is de kans groot


  dat je voorbijgaat


  aan wat wel


  binnen je mogelijkheden ligt


  en dat je jezelf ten onrechte


  verwijten maakt.


  De enige beloning


  voor al je gezwoeg


  zal het idee zijn


  dat je hebt gefaald.


  De wijze loper


  eert de Tao spontaan.


  Hij is tevreden


  met wat de natuur


  hem heeft toebedeeld


  en zal nooit ver afdwalen


  van zijn middelpunt.


  Omdat hij niets najaagt


  kan hij zijn sport


  in alle rust en vrede


  beoefenen,


  en al zijn aandacht richten


  op het bewegen zelf.


  En mocht het


  een enkele keer


  niet gaan zoals het gaat,


  dan zal hij er


  geen moeite mee hebben


  de dingen te nemen


  zoals ze zijn,


  zijn pas te vertragen


  en wandelend zijn weg te vervolgen.
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  41.


  Niets is wat het lijkt


  Kun je jezelf


  van een afstand bekijken


  en lachen om de gekte


  die ongetwijfeld ook van jou bezit neemt


  zodra het om presteren,


  om winnen of verliezen gaat?


  Kun je lachen


  om het jachtinstinct


  dat plotseling de kop opsteekt


  als je door een andere loper


  wordt ingehaald


  en jij hem koste wat het kost


  terug wilt pakken?


  Kun je, zelfs als blijkt


  dat je de snelste bent,


  lachen om de verdwazing


  en alle pijn en moeite


  die het je gekost heeft


  om de ander voor te blijven?


  Kun je vrolijk blijven


  als je in je zorgvuldig


  bijgehouden boekhouding


  van winst en verlies


  rode cijfers moet schrijven?


  Kun je in balans blijven


  als, al je inspanningen ten spijt,


  het leven geen restaurant blijkt te zijn


  waar je bestellingen


  altijd conform je wensen


  worden uitgevoerd?


  Kun je de dingen nemen


  zoals ze zijn


  en onder alle omstandigheden


  je gevoel voor humor bewaren?


  Een betere manier om


  ondanks alle ups en downs


  van je sport te blijven genieten


  bestaat er niet.


  42.


  De stilte verwelkomen


  Hoe hoger je verwachtingen,


  hoe groter de desillusie


  als ze niet worden ingelost.


  Hoe meer je jezelf inspant


  en dwingt


  telkens weer


  tot het uiterste te gaan,


  hoe kleiner de kans


  dat je aan je sport


  ook nog wat lol zult beleven.


  Hoe meer je ambieert


  hoe kleiner de kans


  dat je ooit zult ervaren


  hoe het is


  als de stem in je hoofd stil wordt,


  je jezelf en de tijd vergeet


  en je volkomen moeiteloos


  één wordt met het lopen zelf.


  De wijze loper bewandelt


  de weg van het midden


  en schuwt de eenzaamheid niet.


  Daardoor kan hij telkens weer,


  in stilte


  van het lopen


  en de omgeving genieten


  en zal zijn sport hem


  nog steeds fascineren


  als de meeste strebers


  er al lang op uitgekeken zijn.
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  43.


  Meer doen met minder


  Ook zonder dirigent


  draait de aarde in het rond


  en hebben de seizoenen


  geen enkele moeite


  met het kiezen


  van de juiste plaats


  en het juiste moment.


  Als volmaakte afspiegeling van Tao


  weet ook de energiehuishouding


  van je lichaam precies wat het


  op een bepaald moment


  en bepaalde plek nodig heeft.


  Lopen in de geest van Tao


  betekent erop vertrouwen


  dat je lichaam


  altijd feilloos aangeeft


  wat het beste voor je is


  en daarnaar luisteren.


  De wijze loper


  vraagt zich niet voortdurend af


  waarvoor hij het doet


  en wat het hem zal opleveren.


  Zo kan de Tao


  overal en op elk moment


  met volmaakte efficiency


  haar werk doen.


  Zonder te handelen


  doet de wijze loper


  precies datgene


  wat het meest bevorderlijk is


  om het optimale


  uit zichzelf te halen.


  Daarmee verheft hij het lopen


  tot levenskunst.
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  44.


  Tevreden zijn met wat je hebt


  Heb je ooit wel eens ervaren


  hoe heerlijk het is


  om na een ontspannen duurloop


  onderuitgezakt op de bank te zitten,


  zonder enig verlangen


  en zonder je te bekommeren


  om wat de dag van morgen brengen zal?


  Op zo’n zeldzaam moment


  ervaar je aan den lijve


  dat tevredenheid,


  zoals de Tao leert,


  een toestand van de geest is


  die weinig van doen heeft


  met wat je bezit, weet


  of bereikt hebt.


  Is het niet de onverzadigbare honger


  naar meer en beter


  en anderen voorbij te streven,


  die je verhindert


  je zegeningen te tellen


  en ontspannen en tevreden


  aanwezig te zijn


  in het moment?


  De wijze loper


  is tevreden met zichzelf.


  Hij is er niet voortdurend op uit


  zijn grenzen te verleggen


  of anderen te overtreffen.


  Hij heeft in het lopen


  de sleutel gevonden


  tot een nimmer opdrogende bron


  van vreugde en tevredenheid.
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  45.


  Onvoorwaardelijke acceptatie


  ‘Toon God je agenda,


  dan heeft hij tenminste ook iets


  om zich vrolijk over te maken,’


  luidt een Joods gezegde.


  Vervang het woord God


  door Tao


  en je begrijpt misschien


  wat meester Lao bedoelt


  wanneer hij zegt


  dat het absurd is te denken


  dat je de Tao


  naar je hand kunt zetten


  en kunt dwingen


  aan jouw plannen


  en verwachtingen


  te voldoen.


  De wijze loper is


  zonder hooggestemde verwachtingen


  of verlangens


  en zal zichzelf


  nergens toe dwingen.


  Hij laat zich leiden


  door wat zijn lichaam


  hem vertelt.


  Hij neemt alles


  zoals het komt


  en laat de Tao


  haar werk doen.


  Zo ervaart hij


  telkens opnieuw


  dat het leven zelf


  de mysterieuze kracht is


  die hem voortbeweegt.


  Het vervult hem


  met dankbaarheid


  dat hij een onderdeel


  van dit mysterie mag zijn.


  46.


  Niets is erger dan een


  tegenstander hebben


  Je tegenstander


  is een kwelgeest


  die voortdurend


  in je hoofd rondspookt.


  Je hebt hem echter


  zelf in het leven geroepen


  en kunt hem daarom ook


  zelf weer de laan uit sturen.


  Als jij ophoudt


  je als tegenstander


  van je tegenstander te gedragen,


  zal ook hij


  zijn sparringpartner verliezen.


  Om te kunnen winnen


  zijn verliezers


  of tegenstrevers nodig


  die, net zoals jijzelf,


  zó graag willen winnen


  dat zij daarvoor het risico


  van een nederlaag


  op de koop toe nemen.


  De goklustige is natuurlijk


  niemand anders


  dan het ego zelf, dat


  om zich te kunnen manifesteren


  en profileren


  altijd een concurrent nodig heeft.


  De wijze loper beseft


  hoezeer een mens


  zichzelf tekortdoet


  als hij zijn sport alleen maar


  vanuit de cocon van het ego beoefent


  en voortdurend


  een tegenstander nodig heeft


  om zijn onvrede


  en onverzadigbare honger


  naar meer en beter


  te kunnen verdrijven.


  Wat een last


  zal er van je af vallen


  als het ego uiteindelijk


  de vrijheid en vreugde


  van het vlinderstadium bereikt.


  47.


  Hoe meer je weet, hoe minder je begrijpt


  Opgevoed met de gedachte


  dat kennis macht is


  en een mens gelukkig maakt,


  zul je misschien vreemd opkijken


  als je meester Lao


  het weten van het niet-weten


  als hoogste vorm van kennis


  hoort aanprijzen.


  Misschien denk je nu,


  weten van het niet-weten,


  wat koop ik ervoor?


  Maar trek niet meteen


  je conclusies,


  want misschien


  is het wel meer dan je denkt.


  Als we allemaal zouden weten


  wat we niet weten,


  zou niemand zijn competenties


  nog te buiten gaan


  en zou ons veel domheid,


  ellende teleurstelling en tegenslag


  bespaard blijven.


  De wijze loper beseft


  hoe nuttig en bevrijdend het is het hoofd


  van tijd tot tijd


  helemaal leeg te maken


  en zich open te stellen


  voor wat het moment brengt.


  Zullen wetenschap of filosofie


  ooit het geluksgevoel


  kunnen verklaren


  dat over hem komt,


  zodra hij de beperking


  van het denken


  van zich heeft afgeschud


  en hij zich in totale zelfvergetelheid


  opgenomen voelt


  in de stroom van beweging?


  48.


  De dingen op hun beloop laten


  ‘Meesterschap kun je pas bereiken


  door de dingen


  hun eigen weg te laten vinden,’


  lees je in meester Lao’s Tao te King.


  Is het eeuwige streven


  naar meer of beter te zijn


  dan een ander


  ook in de loopsport


  niet de bakermat


  van ontevredenheid,


  teleurstelling,


  demotivatie en zelfverwijt?


  Is de neiging


  jezelf te forceren,


  niet te luisteren naar je lichaam,


  het hier en nu te negeren


  en al je hoop te vestigen


  op een toekomst


  die nooit zal aanbreken,


  er niet de oorzaak van


  dat je plezier in het lopen


  nooit van lange duur is?


  De wijze loper jaagt niets na


  en accepteert de dingen


  zoals ze zijn.


  Daarom is hij ontvankelijk


  voor het mysterieuze gevoel


  dat het leven zelf de kracht is


  die hem voortbeweegt.
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  49.


  Tao oordeelt niet


  De Tao volgen


  betekent leven en handelen


  vanuit het besef


  dat geen moment of situatie


  een herhaling kan zijn


  van wat geweest is.


  Wat daarom gepast is


  in de ene situatie


  kan het volgende moment


  volkomen misplaatst zijn.


  Kan de loper


  die je vandaag bent


  ooit dezelfde zijn


  die je gisteren was?


  De Tao eren


  betekent


  het verleden loslaten


  en de illusie laten varen


  dat de dingen altijd


  op dezelfde manier


  moeten gebeuren.


  De wijze loper


  kijkt nooit te veel om


  of vooruit.


  Hij vergelijkt niet,


  want hij weet


  dat de omstandigheden


  van morgen


  zullen verschillen


  van die van vandaag


  of gisteren.


  Niet gehinderd


  door vooringenomenheid


  beweegt hij mee


  met de stroom


  van het leven.


  50.


  Je nergens aan vastklampen


  Tao is de beweeglijkheid zelve.


  Verandering


  is de enige bondgenoot in je leven


  die je nooit in de steek zal laten.


  Denk dus niet


  dat het je ooit zal lukken


  het leven


  naar je hand te zetten


  en volgens jouw plan


  te laten verlopen.


  Als je eerlijk bent


  zul je moeten toegeven


  dat de verwachte gouden koets


  nooit zal aankomen


  of op het moment


  dat je denkt te kunnen instappen,


  al je stoptekens ten spijt,


  gewoon zal doorrijden.


  In plaats van de teleurstelling


  aan je illusies te wijten,


  mopper je liever


  over de koets


  die niet aankomt


  als zijnde het bewijs


  dat het leven niet zou deugen.


  Regen, wind, hitte, kou –


  de wijze loper verwelkomt alles


  wat op zijn pad komt


  en zal daarom niet gauw


  verwikkeld raken


  in een zinloos gevecht


  met het leven zoals het is.


  Hij geeft zich over


  aan wat het moment hem brengt


  en klampt zich nergens aan vast.


  Daarom is hij vrij van zelfbeklag,


  irreële verwachtingen en zorgen.


  [image: image]


  51.


  Meegaan met de stroom


  Spelen in deze maatschappij


  en de sportbeoefening activiteiten


  die niets anders ten doel hebben dan de bezigheid zelf


  en de vreugde


  die je eraan beleeft,


  nog wel een rol?


  Waarom ploeter en zwoeg je toch,


  soms zelfs met tegenzin,


  met als enig doel


  hiervoor in de toekomst beloond te worden?


  Is de motor hierachter


  niet je ego,


  dat altijd op jacht is


  naar beter en meer?


  Maakt dat de kans niet klein


  dat je in je sport ooit


  de voldoening zult vinden


  waarnaar je zo dorstig zoekt?


  Lopen in de geest van Tao


  betekent jezelf bevrijden


  van je gerichtheid op de toekomst


  en je overgeven aan de stroom


  die je uiteindelijk terugvoert


  naar de bron van alle geluk


  die alleen in het hier en nu


  te vinden is.


  Het betekent handelen


  zonder verwachtingen


  en je plezier in het lopen


  niet laten bederven


  door afgeleide zaken.


  Hoe kun je falen


  en wat kan er niet goed gaan


  als het altijd


  slechts die ene stap is


  die telt?


  52.


  Alles is goed zoals het is


  Als het gaat om winnen en verliezen


  of het verleggen van grenzen,


  zijn de verwachtingen


  meestal hoger gespannen


  dan de realiteit rechtvaardigt.


  Zit je als toeschouwer


  op de tribune, dan uit dat zich


  in teleurstelling en gemopper,


  in verkettering van de tegenstander


  of anders wel in luid boegeroep


  in de richting van het idool.


  Ben je zelf die sportman of sportvrouw,


  dan is het met je verwachtingen


  of appreciatie van je eigen prestaties vaak niet anders gesteld.


  Als je je plezier en tevredenheid


  in de eerste plaats


  aan het lopen zelf ontleent,


  hoef je jezelf of anderen


  nooit iets kwalijk te nemen


  en ben je een gelukkig mens.


  Alle dingen


  komen voort uit Tao


  en zullen daarin terugkeren.


  Daarom betekent


  lopen in de geest van Tao


  nergens naar streven


  en nergens naar verlangen,


  want alles is goed


  zoals het is


  en dat zal altijd zo blijven.
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  53.


  De grote weg bewandelen


  Zijn de meesten van ons


  niet opgegroeid met het idee


  dat voor alles


  wat het leven


  de moeite waard maakt,


  een prijs betaald moet worden?


  Dan zul je verrast zijn


  als je meester Lao hoort beweren


  dat de meest waardevolle zaken


  in het leven,


  zoals innerlijke vrede


  en duurzaam geluk,


  niet afhangen


  van de vervulling van wensen,


  maar eerder


  in de afwezigheid van verlangens


  gelegen zijn.


  Via het hobbelige pad


  van vallen en opstaan,


  baan je je met veel moeite


  een weg naar vervulling


  die je nooit in het heden


  maar altijd in toekomende tijden


  denkt te vinden.


  Ondertussen


  verbaas je je erover


  dat het hoogste goed


  zich bij elke stap die je zet


  alleen maar verder


  van je vandaan lijkt te bewegen.


  Het pad naar geluk


  dat de wijze loper bewandelt


  is zo kort


  dat er nauwelijks


  een maatstaf voor bestaat. Het is zo alom voorhanden, dat het nauwelijks


  te lokaliseren valt.


  Het is een padloos pad


  dat zich bij elke stap


  op raadselachtige wijze


  voor hem ontvouwt


  en onmiddellijk weer


  achter zijn hielen verdwijnt.


  Het is het pad


  van complete overgave


  aan het hier en nu


  waarop iedere stap


  een beweging is


  in een tijdloos moment.


  54.


  Heldere aandacht


  Iedereen kent het wel.


  Ben je toevallig


  even helemaal alleen


  en probeer je je


  een beetje te ontspannen, meldt zich plotseling weer


  de innerlijke criticus,


  de stem in je hoofd,


  die je influistert


  iets nuttigs te gaan doen


  en je tijd niet te verspillen. Voor je er erg in hebt


  grijp je al weer naar de krant of schuif je achter de computer om het gat in de tijd


  zo snel mogelijk op te vullen.


  Ontspannen lopen


  in de geest van Tao


  kan je helpen


  de valkuilen van het alleen-zijn


  te omzeilen


  door doen en niet-doen,


  actie en meditatie,


  op vruchtbare wijze te combineren.


  Hoe vaker het je lukt


  tijdens het lopen


  al je aandacht te richten


  op het bewegen zelf,


  je gedachten los te laten


  en je over te geven


  aan het moment,


  hoe meer deze vorm


  van meditatief bewegen


  in je leven kan uitgroeien tot een eindeloze bron


  van rust, inspiratie en stilte.
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  55.


  De spontaniteit van een kind


  Leven in harmonie met Tao


  is als het terugvinden


  van de blijheid, onschuld,


  flexibiliteit en spontaniteit


  van een pasgeboren kind.


  Zijn die onschuld


  en dat enthousiasme


  niet eveneens kenmerkend


  voor de beginner


  die zich vol overgave


  op de loopsport stort?


  Daarna pas komen


  de calculatie,


  de wedijver


  en het streven


  naar meer en beter.


  De wijze loper


  laat zich voeden door Tao,


  wat tot uitdrukking komt


  in zijn onbevangenheid,


  spontaniteit


  en jeugdig enthousiasme.


  Met de verwondering


  van een kind


  kan hij opgaan


  in alles


  wat hij ziet en doet.


  En mocht het even


  niet gaan zoals het moet,


  dan heeft zijn enthousiasme


  daar niet onder te lijden.


  Niet gauw zul je hem


  horen zeggen


  dat het de volgende keer


  beter of anders moet.


  56.


  Zij die spreken weten niet


  Begeleid door een koor van vogels,


  omringd door bloemen en vlinders,


  wandelen de meester en zijn leerling


  door een zonovergoten bos.


  In een poging te peilen


  wat er in de meester omgaat,


  kijkt de leerling


  voor de zoveelste keer naar hem op.


  Hij kan zich niet langer bedwingen


  en zegt: ‘Wat mooi, hè?’


  De meester kijkt hem aan en knikt.


  ‘Inderdaad, alleen jammer


  dat je het zegt.’


  Voor degenen


  die zeeën van woorden


  nodig hebben


  om een ander


  iets duidelijk te maken,


  is het misschien een hard gelag,


  maar in het licht van Tao


  laden zij daarmee


  sterk de verdenking op zich


  dat ook zij


  nog in het duister tasten


  over datgene waarop ze


  de ander zo graag


  willen wijzen.


  De wijze loper


  heeft weinig behoefte


  zijn sport aan te prijzen


  of van zijn prestaties


  kond te doen.


  Komen mensen


  met wie hij dagelijks omgaat


  bij toeval achter zijn passie,


  dan is de kans groot


  dat ze vol verbazing


  zullen opmerken


  dat ze in hem nooit


  een fervent beoefenaar


  van de loopsport


  hadden gezocht.


  57.


  Maak geen plannen


  Het ego en het moment.


  De beste vrienden van elkaar


  zullen ze nooit worden.


  Het ego heeft immers


  het verleden nodig


  om zich op iets


  te kunnen beroepen.


  en de toekomst


  om te kunnen ontsnappen


  aan het heden,


  dat nooit bevredigt


  en slechts als tussenhalte dient.


  Waar het ego ook op aanstuurt,


  eenmaal op de plek


  van bestemming aangekomen,


  blijkt het leven zich niets


  van zijn toekomstdromen


  te hebben aangetrokken,


  met nog meer ontevredenheid


  tot gevolg.


  De wijze loper


  loopt niet


  om zichzelf waar te maken


  of in de ogen van een ander


  iets te presteren.


  Het lopen zelf


  is zijn enige doel.


  Niet afgeleid


  door tijdschema’s of streefgetallen,


  kan hij zich telkens weer


  helemaal overgeven


  aan het moment


  en volop


  van het bewegen genieten.
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  58.


  Bewegen met aandacht


  Als je als sporter


  niet te veel afwijkt


  van de weg van het midden


  en geen al te grote ambities hebt,


  zul je nooit met spijt


  hoeven terugkijken


  op keuzes die je eerder maakte


  en die er de oorzaak van zijn


  dat je nooit ten volle


  van je sport


  hebt kunnen genieten.


  ‘Het evenwicht van iemand


  die op zijn tenen loopt


  zal altijd wankel zijn.


  Hetzelfde geldt voor iemand


  die langs een ladder omhoogklimt,’


  zo constateert de meester.


  Doe daarom alles


  wat je in je leven onderneemt met aandacht,


  vermijd extremen


  en leg de lat nooit te hoog.


  En mocht je toch een keer


  naar één kant overhellen,


  dan zal een enkel duurloopje


  in de geest van Tao


  al voldoende voor je zijn


  om snel weer


  je balans te vinden.
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  59.


  Tao is onvoorspelbaar


  Het lopen zal altijd


  iets ongrijpbaars houden,


  ook al doe je het al jaren


  en misschien wel elke dag.


  Na een doorwaakte nacht


  en moeizaam gestrompel


  tot aan de hoek van de straat,


  komt ineens de geest over je


  en loop je als een god


  je rondje.


  Ook kan het gebeuren,


  dat je volkomen uitgerust


  en bruisend van energie


  de deur achter je dichtslaat


  en al vrij snel wordt overvallen


  door een raadselachtige vermoeidheid


  die het voltooien van je traject


  tot een martelgang maakt.


  Onvoorspelbaarheid


  is een kenmerk van Tao


  en daarmee van het leven zelf.


  Ben je niet in staat


  flexibel in te spelen


  op al het onvoorziene


  dat je pad kruist,


  dan heb je


  een levensgroot probleem.


  De wijze loper beweegt


  als een boom in de wind


  moeiteloos mee


  met de wisselende omstandigheden


  van het leven.


  Doordat hij zijn sport


  zonder al te hoge verwachtingen


  beoefent


  en zich bewust is


  van het ongrijpbare karakter ervan,


  beleeft hij het lopen


  telkens opnieuw


  als een spannend avontuur.


  60.


  Winnen zonder strijd


  Vraag het een fysiotherapeut


  en hij zal niet ontkennen


  dat de meeste fysieke klachten


  op den duur


  vanzelf overgaan


  als je er niet te veel aandacht


  aan besteedt.


  Maar daar kun je niet op wachten,


  want het werk gaat door,


  de vakantie komt eraan


  en die beslissende wedstrijd


  laat je toch niet schieten


  vanwege een pijnlijke schouder,


  rug of knie?


  Ook je innerlijke pijnplekken


  zouden vanzelf verdwijnen


  als je ophield ze voortdurend


  met aandacht te voeden.


  Lopen in de geest van Tao


  schept ruimte


  om afstand te nemen


  van gedachten of herinneringen


  die innerlijke pijn veroorzaken.


  Het geeft opgekropte zaken


  de kans


  uit hun schuilhoeken


  te voorschijn te komen,


  waardoor hun beklemmende


  aanwezigheid


  vanzelf minder wordt


  en misschien zelfs wel


  ongemerkt verdwijnt.


  61.


  Ontvankelijkheid


  Beweging,


  de essentie van Tao,


  is een even groot mysterie


  als wat zich in je lichaam voltrekt


  voordat jij de ene voet


  voor de andere kunt plaatsen.


  Het is een samenspel


  van krachten


  dat zo efficiënt


  en complex is


  dat je het een wonder


  kunt noemen.


  Maar zelfs dat


  zou afbreuk doen


  aan het mysterie ervan.


  De flow van het bewegen,


  het wonderbaarlijke moment


  waarop bewustzijn en actie


  samenvallen,


  kan daarom nooit


  door verfijning van looptechniek,


  wetenschappelijke analyse


  of stappenplan


  binnen je bereik


  worden gebracht.


  Je kunt er pas


  ontvankelijk voor worden


  als het verlangen ernaar


  plaatsmaakt


  voor onvoorwaardelijke overgave


  aan de beweging.


  Het mysterie


  van de beweging


  is even ondoorgrondelijk


  als de Tao zelf.


  Je kunt het alleen maar


  ervaren


  door je er volledig


  in onder te dompelen.


  62.


  Tao is boven alles verheven


  ‘De meester komt aan


  zonder ooit vertrokken te zijn.’


  Deze woorden


  zijn een subtiele vingerwijzing


  naar het mysterie van de tijd,


  die zich volgens de meester


  bij elke stap


  als een loper


  voor je afrolt


  en zich tegelijkertijd


  achter je


  met dezelfde snelheid


  weer oprolt.


  Zo beweegt het hier en nu


  voor altijd en eeuwig


  met je mee.


  Het maakt elk verlangen


  Tao door hard werken


  of diepzinnig gefilosofeer


  ooit ergens anders te vinden


  dan op de plek waar je je


  op dit moment bevindt,


  tot een zinloze onderneming.


  Tao is de bron


  van rust en stilte,


  die je moeiteloos kunt aanboren


  bij elke stap


  die je in het eeuwige


  hier en nu zet.
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  63.


  Alles begint eenvoudig


  Volgens niet officiële bronnen


  zou de meester


  met een lange baard zijn geboren


  en als een baby heengegaan.


  Als je weet


  dat de taoïstische ontwikkelingsweg


  leidt van onschuld


  en jeugdige onbevangenheid


  naar onschuld


  en jeugdige onbevangenheid,


  dan is deze beeldspraak


  misschien zo gek nog niet.


  Volgens meester Lao


  wordt de tussenliggende


  periode van volwassenheid


  vooral gekenmerkt


  door het nodeloos


  ingewikkeld maken


  van dingen die,


  als het ego of intellect


  zich er niet mee zou bemoeien,


  eigenlijk heel eenvoudig waren.


  De wijze loper is teruggekeerd


  naar het stadium


  van onschuld en vreugde


  waarmee hij in zijn jonge jaren


  het leven verwelkomde.


  Door in de geest van Tao


  zijn sport te beoefenen


  heeft hij de weg naar huis


  teruggevonden


  en het kind in zichzelf


  opnieuw tot leven gewekt.


  64.


  Alleen die ene stap telt


  Zelfs de grootste boom


  ontspringt aan een klein zaadje.


  Een wandeling van tienduizend mijl


  begint met één enkele stap.


  Deze woorden van de meester


  doen denken


  aan het bekende ‘bezint eer gij begint’


  of ‘beter ten halve gekeerd


  dan ten hele gedwaald’.


  Als de toekomst,


  zoals de meester ons voorhoudt,


  niets anders is


  dan het almaar voortschrijdende heden,


  is het beslist niet zinloos


  je bij alles wat je doet


  steeds opnieuw te bezinnen


  op wat jou ten diepste beweegt.


  Een muur


  waarvan de onderste stenen niet recht liggen


  heeft geen stevig fundament


  en zal altijd wankel zijn.


  Ben je uitsluitend uit op resultaat,


  dan is de kans groot


  dat je te hard van stapel loopt,


  ongeduldig wordt


  en dingen doet


  die je loopplezier


  wel eens flink


  zouden kunnen bederven


  of bekorten.


  De wijze loper


  koerst nergens op aan.


  Lopen louter om het lopen zelf


  is zijn enige drijfveer.


  Een steviger fundament


  bestaat er niet.


  65.


  De weg van niet-weten


  Als je denkt alles te weten,


  zul je moeilijk je weg vinden.


  Als je beseft dat je niet alles weet,


  zul je gemakkelijk je weg vinden.


  Het leven van de oude meesters


  was daarvan een voorbeeld.


  Meester Lao


  droeg geen kennis over,


  maar probeerde mensen


  juist van zijn onwetendheid


  te doordringen,


  opdat ze zelf


  hun weg zouden vinden.


  Misschien denk je


  in de loopsport


  een middel te hebben gevonden


  om het jachtige leven


  af en toe even


  van je af te schudden.


  Besef echter wel


  dat de schaduw


  van de prestatiemaatschappij,


  de drang tot presteren


  en de neiging


  je met anderen te meten,


  je ook dan zal achtervolgen.


  Lopen in de geest van Tao


  kan helpen


  je van deze metgezel te ontdoen


  en de bron van rust en vrede


  in jezelf,


  waarvan je al zoekend


  zo ver verwijderd bent geraakt,


  opnieuw te ontdekken.


  Het kan je sportbeoefening


  een nieuwe betekenis geven,


  die in de ogen van anderen misschien


  volkomen onbegrijpelijk


  of nutteloos is,


  maar jou precies


  datgene brengt


  waarnaar je eerder


  via allerlei omwegen


  tevergeefs op zoek was.


  66.


  De meester wedijvert niet


  Het is een perfecte lentedag.


  Na groetend


  je hand te hebben opgestoken


  naar de achterblijvers,


  kijk je op je horloge en denk je:


  Nu moet het gebeuren.


  Al een tijdje


  doe je verwoede pogingen


  je parcoursrecord te verbeteren.


  Het zit je dwars


  dat je daar tot nog toe


  niet in geslaagd bent.


  Halverwege heb je nog hoop,


  maar al snel komt het verval.


  Je moet voor de zoveelste keer


  constateren


  dat het ook vandaag,


  alle verlokkingen


  van het voorjaar ten spijt,


  niet gaat lukken.


  Bij terugkomst


  ben je diep teleurgesteld.


  Als iemand je zou vragen


  hoe het ging,


  zou met ‘waardeloos’


  alles gezegd zijn.


  De kracht van de wijze loper


  schuilt in zijn gelijkmoedigheid.


  Hij zal nooit met klok


  of tegenstander


  de strijd aanbinden.


  Zelfs als hij niet anders kan


  dan op een sukkeldrafje


  huiswaarts keren,


  zal hij niet aan revanche denken.


  Hij zal de waarheid spreken


  als hij bij thuiskomst zegt


  dat het lopen hem opnieuw


  een waar genoegen was.


  [image: image]


  67.


  Voorbij het ego


  Kun je in vrede leven met jezelf


  en compassie hebben met anderen


  als je hart vervuld is van ongeduld,


  boosheid en frustratie,


  omdat het leven


  niet conform je wensen verloopt?


  Misschien loop je


  regelmatig je rondje


  om de onvrede


  uit je lijf te verdrijven


  en een prettiger mens te worden.


  Maar hoe denk je


  daarin te slagen


  als het op de momenten


  waarop je even de kans krijgt


  je van het harnas van plicht


  en conformisme te bevrijden,


  toch weer het ego is


  dat in de vorm van dwingelandij,


  zelfkritiek en zelftuchtiging


  aan de touwtjes trekt?


  Als je, in de geest van Tao,


  met geduld en enthousiasme


  en zonder bijbedoelingen


  je rondje loopt,


  zal het ego weinig kans krijgen


  de vrije ruimte


  van rust en vrede in jezelf


  die altijd achter die wolken


  van onvrede en rusteloosheid


  schuilgaat,


  te overschaduwen


  en je tot een tegenstander


  van jezelf te maken.


  En wat ligt er meer voor de hand


  dan de gedachte


  dat je alleen maar


  een goede vriend van het leven


  en van anderen kunt zijn,


  als je ook goede vrienden


  met jezelf bent?


  68.


  Het is maar een spel


  In het licht van Tao


  is de attitude waarmee je loopt


  belangrijker dan het resultaat.


  Daarom zul je hier tevergeefs


  zoeken naar aanwijzingen


  om je techniek of prestaties


  te verbeteren.


  Het zijn vooral


  je innerlijke beweegredenen


  die bepalen


  of wat je doet


  je gelukkig zal maken


  of juist een bron


  van onvrede zal zijn.


  Hoe meer je het lopen


  om het lopen zelf


  leert waarderen,


  hoe groter de kans


  dat je zult ontdekken


  dat innerlijke vrede en geluk


  vanzelf gevonden worden


  zodra je volkomen één bent


  met wat je in het hier en nu


  aan het doen bent,


  en niets anders verlangt.


  Lopen in harmonie met Tao


  is een onschuldig spel


  waarbij niets te winnen


  of te verliezen valt.


  Juist daarom


  schenkt het zoveel vreugde.
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  69.


  De strijd aangaan


  Plotseling loopt hij voor je,


  de collega-hardloper


  die je kort tevoren


  nog op straat hebt gesproken.


  Terloops had hij opgemerkt


  ook een beetje,


  zij het niet zo fanatiek als jij,


  aan het lopen verknocht te zijn.


  Je versnelt wat


  en nog een beetje.


  Even houd je afstand.


  Dan begin je


  aan een indrukwekkende versnelling.


  Minzaam groetend


  snel je de ander voorbij.


  Nu is het zaak hem voor te blijven


  en niet te verslappen.


  De weg voor je is nog lang.


  Je gaat tot het uiterste.


  Als je het waagt


  schielijk je hoofd om te draaien,


  kijk je tot je grote schrik


  de ander bijna recht in de ogen.


  Het duurt niet lang meer


  of de grootste schande aller schandes


  is een feit.


  De ander neemt niet eens de moeite


  je te groeten.


  Gelukkig kijkt hij niet achterom.


  Als je een stap terug had gedaan


  en wat langer afstand gehouden,


  had je zelf kunnen constateren


  dat de ander


  een maatje te groot voor je was.


  Nu is je afgang compleet


  en je loopplezier drastisch vergald.


  De wijze loper


  laat zich niet uitdagen


  met een ander de strijd aan te gaan.


  Juist die eigenschap


  maakt hem onoverwinnelijk.


  70.


  Het raam openzetten


  Er bestaat geen stappenplan


  of techniek


  die naar Tao leidt.


  Zoals je op een zwoele dag


  wel het raam kunt openen,


  maar de koele wind


  niet in jouw richting


  kunt dirigeren,


  kun je slechts


  voorwaarden scheppen


  die de weg vrijmaken


  om Tao te ervaren.


  Een van die voorwaarden


  is juist de afwezigheid


  van een strategie of stappenplan.


  Pas als je elk streven


  en verlangen iets te bereiken


  achter je hebt gelaten,


  kun je openstaan


  voor wat van moment tot moment


  je pad kruist.


  Alleen door het open raam


  van een lege geest


  kan de frisse wind van Tao


  vrij naar binnen stromen.


  Maar zelfs


  als actie en bewustzijn


  samenvallen


  zal de vraag


  naar het hoe


  zich niet laten beantwoorden.
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  71.


  Heel worden


  De wegen van Tao


  zijn gemakkelijk te doorgronden


  en ondoorgrondelijk tegelijk.


  Ieder mens krijgt er de ruimte


  naar hartenlust te dwalen


  en zelf de weg naar huis


  terug te vinden.


  Als lichaam en geest


  uit balans dreigen te raken,


  kan lopen in de geest van Tao


  wonderen doen en je snel


  en effectief bevrijden


  van wat knelt of beklemt.


  Het is een gratis medicijn


  dat je elk moment


  kunt innemen.


  Je hoeft alleen maar


  de deur achter je dicht te trekken,


  de frisse lucht in te ademen


  en je te concentreren


  op het ritme van je bewegingen –


  en alle zwaarte en spanning


  zouden zomaar spontaan


  van je af kunnen vallen.


  De wijze loper


  is aan alle gefilosofeer


  over de zin van het leven,


  ontstegen.


  Vol vertrouwen geeft hij zich,


  tijd en ruimte vergetend,


  over aan de beweging


  en maakt hij van lopen


  een dynamisch gebed.
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  72.


  Geluk zonder voorwaarden


  Als je iedere avond


  ontevreden je ogen sluit


  en al je hoop


  op een betere toekomst vestigt,


  heb je een groot probleem.


  Je denkt misschien


  dat jouw zielenheil


  en levensvreugde


  afhankelijk zijn


  van ideeën of zaken die je,


  als je maar lang genoeg zoekt,


  ooit wel ergens zult vinden.


  Maar als je eerlijk bent,


  geef dan toe


  dat al je inspanningen ten spijt


  je innerlijke dorst eigenlijk


  alleen maar groter wordt.


  Lopen in de geest van Tao


  maakt je ervan bewust


  dat levensvreugde


  en tevredenheid


  je ook zonder zwoegen


  spontaan ten deel kunnen vallen


  en niet afhankelijk zijn


  van materiële zaken, ideeën


  of religieuze overtuiging.


  De ontdekking


  dat al je wensen


  door simpelweg


  niets meer te wensen


  in vervulling zouden kunnen gaan,


  zou wel eens de belangrijkste


  in je leven kunnen zijn.


  73.


  Beweging die naar zichzelf verlangt


  Wedijver en prestatiedrang,


  of anders wel


  het streven naar


  gewichtsvermindering


  of verbetering van conditie,


  zijn er de oorzaak van


  dat je als loper meestal nooit


  het stadium


  van zelfmotiverend bewegen


  zult bereiken.


  Ben je bovendien ongeduldig


  en uit op snelle resultaten,


  dan is de kans groot


  dat je binnen de kortste keren


  aan al dat zinloze geploeter


  een hekel krijgt


  en afhaakt.


  Maar wat dacht je van lopen


  om het lopen zelf?


  Kun je je voorstellen


  wat er gebeurt


  als je al je aandacht


  richt op je benen


  en het stil wordt in je hoofd?


  Als je niets anders hoort


  dan het geluid


  van je voetstappen,


  het getjilp van de vogels


  en de wind die door de bomen waait?


  Dan zul je


  tot je verbazing constateren


  dat het geluk


  en de tevredenheid,


  waarvoor je ooit dacht


  te moeten zwoegen en zweten,


  je zomaar ten deel kunnen vallen


  zodra al je gedachten en


  verlangens zijn opgelost.


  74.


  De toekomst is het niet geleefde heden


  De toekomst.


  Verlangen naar een mooi


  en bevredigend leven


  ergens in de toekomst


  is een illusie.


  Wachten op de toekomst


  heeft altijd


  het hier en nu


  als vertrekpunt, dat,


  waar je ook heen reist,


  geen moment


  van je zijde zal wijken.


  Volgens meester Lao


  is de toekomst


  het heden


  dat niet geleefd wordt.


  Ben je ontevreden,


  dan ruil je je leven


  in het hier en nu


  maar al te graag in


  voor dromen en verwachtingen,


  waarvan de vervulling


  meer dan onzeker is.


  Je hoeft alleen maar te kijken


  naar het huidige moment,


  dat de vervulling zou moeten zijn


  van alles


  waarvan je vroeger droomde,


  om te kunnen constateren


  hoe onzeker en onvoorspelbaar


  de toekomst is.


  Lopen in de geest van Tao


  betekent voldoening vinden


  in het hier en nu.


  Als je geen tevredenheid


  kunt putten


  uit de stappen


  die je op dit moment zet,


  dan zul je die zeker niet vinden


  in stappen


  die je in de toekomst


  denkt te nemen.


  75.


  Geen hoofd boven je hoofd


  Tao gunt elk schepsel


  de vrijheid


  zijn diepste natuur


  op hoogst individuele wijze


  uit te drukken


  en door ervaring te leren.


  Modelleer jezelf daarom niet


  naar andermans voorbeeld.


  Gun je de vrijheid


  zelf te ontdekken


  waar je als loper


  het meest wel bij vaart.


  Wees daarom op je hoede


  voor theorieën


  of welgemeende adviezen


  die je niet zelf


  aan de praktijk hebt getoetst.


  Gun je collega-lopers


  en de mensen om je heen


  dezelfde ruimte,


  want zoals hun weg


  niet de jouwe hoeft te zijn,


  kan ook die van jou


  wel eens totaal verschillen


  van de weg


  die voor een ander


  het meest bevorderlijk is


  om zijn diepste natuur


  tot uitdrukking te brengen.
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  76.


  Wat buigt zal niet snel breken


  Het ritme van de seizoenen.


  Bestaat er een beter middel


  om je eraan te herinneren


  dat in het leven


  alles constant verandert?


  Dat zachtheid en buigzaamheid


  kenmerken van het leven zijn


  en hardheid en stijfheid


  kenmerken van de dood?


  Waar is in de herfst


  de hitte gebleven


  die jou nog zo kort geleden


  het lopen haast onmogelijk maakte


  en het asfalt bijna deed smelten


  onder je voeten?


  Nu kleven de herfstbladeren


  onder je schoenen


  en weldra zal ook


  van de schaduwen van de bomen


  waaronder je toen verkoeling zocht,


  niet veel meer over zijn dan


  lange schaduwstrepen


  in de laagstaande winterzon.


  De wijze loper


  heeft van zijn grote lerares,


  de natuur,


  geleerd wat loslaten is.


  Maken de seizoenen


  niet voortdurend


  zonder tegen te stribbelen,


  zonder enige dwang of haast,


  plaats voor elkaar?


  Hij heeft haar lessen


  in zijn hart gesloten.


  Het maakt zijn geest


  zo zacht en meegaand


  als water


  en buigzaam als riet.


  77.


  Tao zorgt voor perfect evenwicht


  Tao zorgt voor het herstel


  van evenwichtige verhoudingen


  tussen overvloed en gebrek


  door een tekort aan te vullen


  en een teveel te laten afvloeien.


  Mensen in je omgeving


  die de geneugten


  van de loopsport niet kennen,


  zullen zich wel eens afvragen


  wat je bezielt.


  Je hebt een lange werkweek achter de rug,


  het weekend is nog maar net begonnen


  en je staat al weer te popelen


  om de deur uit te rennen.


  Je hebt je sportkleding al aan,


  loopt door de kamer


  en neemt niet eens de moeite


  vragen of opmerkingen


  van huisgenoten


  met een volzin te beantwoorden.


  Tegen een explosief


  dat naar ontlading hunkert


  kun je maar beter niet


  over trivialiteiten beginnen.


  Een ontspannen duurloop


  in de geest van Tao


  kan een wondermiddel zijn


  om opgehoopte energie


  van lichaam en geest te ontladen. Het kan je zodanig verfrissen


  dat je na een klein uurtje lopen


  als een heel ander mens


  je huis weer binnengaat.
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  78.


  Het zachte overwint het harde


  Zachtheid, flexibiliteit en spontaniteit


  worden de voornaamste kenmerken


  van Tao genoemd.


  De meester typeert


  meegaandheid en zachtheid


  als de discipelen van het leven,


  hardheid en dorheid


  als de discipelen van de dood.


  Verlies je,


  om wat voor reden dan ook,


  het contact met de bron,


  dan zal er weinig ruimte over zijn


  voor spontaniteit,


  jeugdig enthousiasme en flexibiliteit.


  Innerlijke verharding


  en een afwijzende houding


  tegenover alles wat je zelfbeeld


  en zekerheden ter discussie stelt,


  zullen ervoor in de plaats komen.


  Lopen in de geest van Tao


  kan een effectief middel zijn


  tegen innerlijke verharding,


  overspannenheid


  en vervreemding van je lichaam.


  Als je erin slaagt


  jezelf tijdens het lopen


  te bevrijden


  van de beklemmende aanwezigheid


  van het verleden


  of zorgen over de toekomst,


  door je helemaal over te geven


  aan de energie van de beweging,


  dan zal al het zware


  dat op je drukt


  vanzelf lichter worden.


  Wees als water,


  dat zacht en meegaand is


  en toch zo sterk


  dat het al het harde


  kan overwinnen.


  79.


  Mislukking is een kans


  Als het om sportprestaties gaat,


  wijst de beschuldigende vinger


  van een teleurgesteld ego


  maar al te graag


  in de richting van de tegenstander,


  of, als het niet anders kan,


  naar het eigen lichaam,


  dat weigerde te doen


  wat het moest doen.


  Zo kun je altijd wel iets


  of iemand anders


  de schuld geven


  van je onvrede.


  Kies je ervoor de loopsport


  in de geest van Tao


  te beoefenen,


  dan zul je ontdekken


  dat niet de ander,


  maar altijd jijzelf degene bent


  die het plezier in het sporten


  door teleurstelling


  laat overschaduwen.


  De enige scherprechter


  die je tot hel en verdoemenis


  kan veroordelen


  is je ego,


  dat je even gemakkelijk


  de hemel in prijst


  wanneer dingen naar wens verlopen


  als je laat vallen


  zodra het tegenzit.


  Zie mislukking


  als een kans


  om jezelf te ontplooien


  en doe wat je doen moet


  om je fouten te herstellen.


  80.


  Eenvoudig leven


  Als je in de geest van Tao loopt,


  zul je je omgeving anders beleven


  dan de meeste mensen om je heen


  en deze op een heel speciale manier


  leren waarderen.


  Anderen weten misschien


  feilloos de weg te vinden


  naar verre kusten of steden,


  maar zijn totaal onwetend


  van al die mooie plekjes en paden


  in de directe omgeving


  die jij bent gaan koesteren.


  Het heeft je geleerd


  dat er geen verre reizen


  of kostbaar vertier nodig zijn


  om de stress van het dagelijks


  leven van je af te schudden,


  je lichaam te ontspannen,


  je geest te verfrissen


  en op elk gewenst moment


  in je eigen omgeving


  rust en inspiratie te vinden.


  81.


  Thuiskomen


  Gelukkig heeft meester Lao


  ons geen systematische verhandeling


  over de levenskunst nagelaten.


  Juist door zijn gestuntel met woorden


  en duister taalgebruik


  is hij in staat


  je op iets te wijzen


  wat filosofie, geleerdheid of logica


  oneindig ver te boven gaat.


  Keer op keer


  herinnert hij je eraan


  dat de vinger


  die naar de zon wijst


  niet het hemellichaam zelf is.


  Dat het woord niet het ding is,


  maar slechts een vingerwijzing


  naar een mysterie


  dat zich alleen


  in de directe ervaring


  laat verhelderen of doorgronden.


  Je hoeft niet op je hoofd te gaan staan,


  diepzinnige boeken te lezen,


  of verre reizen te maken


  om jezelf te leren kennen


  of je horizon te verruimen.


  Misschien hoef je je


  alleen maar


  in een drafje te bewegen


  in de richting


  waarnaar de vinger


  van de meester wijst,


  om je van de waarheid


  van zijn woorden te overtuigen.


  Wie weet ontdek je zo wel


  het meest openbare geheim,


  de bron van het geluk,


  waar je al die tijd


  met je rug naartoe


  hebt gestaan.
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