




Stow
in maar$da8en!

. Laatje hoÍlogeopje nachtkastje Liccen.

.  Vezin i tue le l r .  Sedafk ins i i t tevoorde maal l l jd  €n
maak met iedereenaantafeloogcontactvooÍdat je

. Steekkaa6ef aan voofdatlecaa!koken.

. LaatdeteLefoon een paarkeeÍove€aan voofdatie

. Bakzelf brood.Teel jê eicensÍoente. BrcuwzeLf bler.

.  T e t , / o v à d f r  o e F  i i r  d 4 - d r i  u  i l . r p r o p d p . y , r , s s e -
van de maan en dewissel€nde seizoeiên.  GaaLs het
even kar €eisaan de oevervan een be€kofrivierzit-

.  Doeje ocendicht€n bLi j fzo êven z i t ten a ls jede com'

. Bekijk je e.mails maaf tweeof drie k€erpef dag.

.  A ls  jeeenschat t ingmaakrvan det i jd  d ie je  eÍgens
vooímoet uittrekken, i€€n dan 25 prccent m€er.

. L€erdeCeno€gensvan lairCzame nrLrziekwaa.deen:
tango, waLs, tangzanieiazz, chansors, bossa nova,

. Koopiwee hangmatten:eenvooflnde tuin en e,ên

. Í\4aakeenszelf een cadeautjevoor€en vriend.

. Reserye€f één avond perweek helenaalvoor jez€lren

. Neem detoeÍisiische route.

.  N€êmvóór je Sochtendsopstaat€vendet i jd  om je je
dÍomente hêr inneíenentebedenken wat  j€  d ie das
wi l tbere iken.

, Leerdeschone kunstvan hel€Legantt€ lêat konen.
. B€€Ld iein deauto in datalle ander€ weggêbruike6

onderweszi jn  naareen goedewieid in  nood.
.  Dul i  p lannenaf  tezeggen.
.  CÍ i jp je kans a ls jêmeteen k ind kuntspelen,  e i  houd

jedan aan z i jn  resels.
.  P lan je  aCenda nooi tzovoldatergeent i jd  kvooreen

. Gae€ns linksêf waar je m€eíalíechtsáf saat.

ij r barde krcntelieêwegcn olde in drulveklende ver
gazr.hteD. wddrdooronze huur"u.o in eetr on8ehoord
laag tempo zjjn regvindt in de Chiantistreek in Tosca-
ne? Op zoek n:tr rust in eên .rsteloos lifsch.ijden re
voort door het groene, glooiende landschap vol dÍri
ved.anken eD olijr'boDen. In de schilderachtige Did-

deleeuwse dorpjes lijkt de tijd te zijn stiigezet. Sons is het leven ver-
rukkêltk - ên ros.àne lijkt eroor semààld daaran hêt bewijs te zijn.

De t'ugemeester van Castelnuovo Berardenga, hêt dory wae
wij verblijRn, zegt het ook. Het is gemakfteltker omvaD het leven tê
genieten als je het lanszaam beleeft. Met mijn doÍp vil ik iets creéren
dat mensen toestaat uit te rusten, een plek wad rust en aandacht
natrÍrerschijnselên ztn.

Simone Brogi is één van de eeNte burgemeesters die zich aa-
doot bij ciltd s1e, een grceiend nebcerkvan stadjes die het turbole
vên willen uitbànnen. Ze invêsteren niêt zozêêr in bêtere snelwegên,
maar in fiets en wandelpaden- ze ztn meer gejintere$eeld D
beschemingvaD pari.en en restauEtie vo oude gebouren dan in
nielwbouwprcjecten. Ze leggen beperkingen op aan grote winkelke-
tens en gunDen lokale, ktehschalige wh1cft de beste plekken in het
sladscentrum- Ze stimuleren boercn om op natuumiendetijke wijze
tlàditionelê, lokale pmdtrcten te verbouwen. Màer. wààschul{'t BÍÈ
gi, 'het is eerder een ftlosofie dan een concrete actielijst.'

Als onze tpisch Toscaanse lunch ercp zit, maken wê een wan-
dêling door zijn stadje. op dêze dooÍdeweekse dig is hêt rustig op
straàt, verklàárr Brogi. Máàr het is moêiliik voor tê stellên, dát hêt
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'Met mijn dorp wil ik een plek creëren wcff rust' 
en oàndacht notuurverschijnselen zijn.'

s'Do0r BÍrg . hurg.drnÍ C6rtl0m'oereJ.0g0

hierooitb ist. Vrees dat toeristêt het trage temPo relstoreD, heêir

hij niet- lk hoop . zest lros1, dàt mensen die hier komenjÍist iets

meeneDen vaD de slów erpdieí.e- Dat ze eetmaal thtis conta.ten zul

1en leggen, dat zê oensen aaDkijkên en groêten op sbaat. Tijd nemen

voor . r l " " r .  d " " r  d  u ' r  5p  r i r . inde l t l . r |emaa l  o ï

Srogi's rens oÍ hêt tempo terug te dÉaien in CrstelnÍovo BeF

ddenga is een expoDent vatr eeD opmerkelijk nieuwwereldvijd ver

schijnsel. De Eijwel pernánentê haast van hei moderDe leven haakt

bij íeêds neer Densen een dieP verlangen naar Deer tijd, nid mêer

rust los- ze willen }êrtràgen. ze vilen meer tijd voór hun fàmi1ie en

rienden, Ze wiUen - in een Dieuw tr€fwoord _ slM.

Slolv? langzaam? Is dàt niet iets vaD uoegel? Zelfho! ik wel vd een

beetje vaar!. Ik hêb weliswaár geen auto. mer in de tien minuten dje

ik dàgelijks op de fietr doorbreng trsseD mijn aPPartement en Odet

voórdêr fuap ik flink op dê pedàlen. op de dansvloer haat ik s]óme

numDers, de afwas gaat hup, ir de vaatltasser, en €tên en dê kràrt

lezen gaan volgêns mt perfect samen. ln nu wil Ode dat ik - uitgere

kendik reis naar een ltaliaans gehfthr wad de tijd stil staat, om

mij aaD te pa$en aên her slow ife?

Moderne stadsmensen als lk hebben het drtk, druk, druk - en

dààr ztn we trots op. len votlê ageMa betekent een actiefsociààl

leven. zo rijgen we de ene vluchtigê ontmoeting aan de atrdere. Rust

is iets rcor de vakaDtie, een gêorgdiseerde reis waar zoveel mosêlijk

bêzienswaardighedên op eên druk progranna staan. Rust is iets voor

oudemensen ofbêter nog:rust is iets voor ná het lqen.

strei staat gêLjk aaD goed, ààn vooruitgang. we gad oP een snel dieêt
( Nuslankin8dageDl')enàls datnietwerkt, is erliPosuctie wèhrlen

Chireês oflaten pizzat bezorgeD en als we dan eei$ in de kêtken
stàan te koken, is er een maglen-ón. We vetrachten vd de huisarts
geen ltisterend oor meer, maar een Pii die Dreteen werkt Voorwie

een leladê vi1, is er spedd datng, zodatje in 20 kort mogelijkê tijd

zoveel nogelijk Inensen kunt scànnen. Om ouders te helPen met

vaak tij drovende rcorleesverhaalrj es zijn er spê.irle sPrcob es die
maaréénmin{utduren.

Dir is geen vingerwiizing Dar al desenên die alleen de hogêrê
re$Íêliry weten te vinden. OoL ik probeer overal en altijd een laaf
mimtd te vinnen, zeifs eeD paar se.onden.,Altijd rce1 ik mê oPge_
jaagd. bàng om iets te missên, bang dat het feêst in een andere zaal is

ln de dj bij de supernarkt kijk ik mer een schuin oos nàrr andere rij'

en: zal ik toch dáár gaan strd? Ik ben bePaeld niet àlleen We lijden

coliectiefaan tijdziekte, oíín*si.kíess, het rcord dàt dê Ámedkaan'
se arts Ldry Do$ey in 19s2 vêrzon voor het óbsesieve geloofdat er
niet genoeg tijd is en dàtje dus sneller moêt gaan oDl bij te bliiven
tlóê andeN valt te wikleel dat steeds meer meDsen Iasr hebben van

de gerolgen vaD een gehaàst 14en: stress. slàpeloosheid, migraine,

maarlijvigheid?

Ik ben eind twintig, en enftele van mijn riendeD zijn al geÈ]d door
wàt ze eeD bu rnar noemen, ofnog moderner: een qmrdrlÍa triris
hetjonserê broêrije van de midllte msis. wat wordt de naat! van de
aandoening rcor kiDderen die vanwege muziekl€sen, sPort. toneel
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... t.i.k...
Snelle iongens uit computerwereld
ontwerpen extreem langzame klokken
om langetermijndenken te stimuteren
De beschaviigls ir eêr onirátuurlijke stroomve.snelLif g
geÉakt. Niets krijet m€erdeaafdacht dle hetverdiênt. fvlêar
ieder gesprckovertijdsbesef en gezamÊf LilkeveÍêntwooí
deLi jkheid dre igt teverand€n in een oeEaaieverhand€Ling
nr€t argezaagdeclichés. Daarmoet eentreffend beeLd aan
worden gekoppeLd,  bedachte i  ênkel€ computerdeskundi
gen i i  5an Francisco.  En toen l raddenz€ h€t :  een k lokdie een
keerp€r  jaar t ik t ,  ééi  keer  perhond€rd jaars laaten waarrr€t
vogêLt jezkh één keêr in dê duizend jaar  Laal  z ieó.  Deontwer
pers, verenigd inThe Long Now Foundátion,verwacht€ndat
€en tanszaam t ikkende k lokbi jd6asiaan een langelermi jn

Deoísanisati€ bouwt enorme, complexe klokkên dre
hetbegip 'u idsbeL€vi rg 'opzi jn  kopzet . ln  helwetenschaps
museumvaf  Londen is  eeneersteexemplaar ,  gemaaktvan
bÍonsen staal,lezien. Een arde.e klok moetworden gehakt
u i teen Íotswand in hêtoosten!an Nevada.

Hetopr lcht ingsjaarvan dest icht  ngis '01996' i  he i

" . , J , r Í " '  b p d o " d o  d " o \ { a '  . d 1  
"  d j d d  o e B " . o "

deca.n i l lenniunbugtet toÍseren.Dat lsmeeídaneen Ludie-
ke grapvan d€ opr lc l r t€rsvanTlre Long Now toundat ion,  d le
veÍassend genoegvooralwerkzaamzijf ln de wêreLd vaf
o 4 o d l ó  . d ó  r ó . t F r  j .  ?  ó , q ó L d . r e f !  . i t 1 i c

jaar iaL impLkeeÍ tde komívan het  jaar lo.óoo,  ê i  dat
creèert êên toekómstbeeLd dat beleldsmak€rsniet bepáaLd
scheQop l ret  netv l ies h€bben.

Íot  degrondlesg€6 behoref  popmuzikant  Br lan Eno,
computeÍdeskundige Danie l  Ni l l is ,  5 t€wêd Bfand,  mede
opf ichiervan GlobaL Busin€ss Networken Kevln KelL, d ede
tijdschriften l\lholeE ÍlRev,ew€n l44redhunteÍechiefaam
b o  h . o  d e . , e r ' c i d , b o d  I . o ,  / .  o . d ê , - e Ê  t  8 l
têchgiganten aLs PeopleSoft,Auiodesk en Sun lMicrosys

'Er is meer in he t leven
dan alsmcor snell er gtan.'

ên eên televisiêveslaving geen íjd meer hebben om gercon te s!è
len ên te lumDelen - zeg Daar, orn kifld te zijn?

In weerwil van deze Eend ki4t e€n gtueiende minderheid wor meer
Nst in het leren, niet in de laatste plaats om hun gezondheid te red-
den, ntaaf zeker ook on DeervaD het leven te genieten. Meer mensen
ruilen een werkdas iD voor mjDder sahns en neer tijd. Ze veÍzorsen
hh lichaan niet luger net fitness ofàerobics, maar rnet yoga ên tai
.hi. Zeverr!ilen dê genêeskudevandê zogenààmde qri.ÈJir voor
àndere, Deer holistische benaderingetr van gezondheid. ze nemen
meertijd oo leklertetoken, om te meditelen. om{iendentebezoe-
keD. ofom hun seksleven minder hijgerig en beter te maken. Kortom,
in hm keuze voor íor vinden ze meer i.raliteir in eên snê1 leven.

Às je gehaast leeít, vertelten rienden die streren naar meer
fuÍ, bliift illes oppefllakkig. Je kmr ,o geen wêrkelijkê verbinding
mal{en met de wêÈld, met ddêren ófmêtjêzêlt Het is €igenlijk ee!
reemde laradox: de lelangi!'ksle reden waarom mesen gas têirg
neDlen, is ondarze (uogaltijd)ded<endarzeteveelmissenendus
eigenlijk meerwilten eraren.

Hoewel het hier geen ofi.ië1e beweging beheft met woord-
rcerde$ en eeD eigen \rebsite, is de eerste kroniek al geschreven: hêt
uite*r vermakêlijke Ií P/aise o.fslol''lesr (Allied A. Knofi 200.{) door de
Canadesejounalist Carl Honore, dat na de zomer iD Nederlandse
vertaling v€Bchijnt bij uitgeredj Lemniscaat. Het boek somt allerlei
mààtschappêlijkê onrwiklelingên op die zóuden wijzen op een alge
hele vêrÍágingvàn de .ultuur: vàn hêt belang van wandelen vià de
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populariteitvan tantrische sêks tot thrisonderwljs, eên anfttoord

van oude$ op de regulier€ s.holen die Lilder€n drviÍgen nr L(orte

ttd veel k nnis rot zich te nêmenineentemPodàtnicthet hunner.

l.lijken lelangrijl<e àr8lmenten te bestaàn om te kiezeD rcoi slow,

rcoreenstàpterug.IvÍinderwefken hetstartPunr!.nRlezoehoch_

tên naar een prettlgef, eve$richtige. leven - hoeft rcor hêt bedljí

nier te berekenen dat het mind€r effectiefis. Met gemiddeld zes

weLen vakdrie blijke! Érropese bedrijren toch te kunnen coDclrre_

.en derÀrN.ikaanse. die dechrs fitee vaLantieweken irebLren. ll de

VereÍigde Staten voert Tate Adck Io!/Tin? dêt êen groeierd€ aanhang

càmpaene on naar Ellopese rcorbeeld de vàkaniies te verlengen

Hoge werkdNli en lange lrên o! kantoor worden vàak vera'ard

mer effectiviteit. In organisades gaat veel tijd onDodig verloren PrG

blemen worden Dlet verbetenhêid àaDgetakt en dat durPi iijd en

eDel-gie. steêds mêer schíjvers van manageDrentbo€ken zijn hcr ero_

ver e€ns, dat de leste manier om .en Probleem oP te lo$en. luidt:

achtêrover leunen metje benen oP het bur€au. (Àftor lnNtein

schijnr hiercm beru.hr te zijD geweest bij zijn collega\.) Loslat€n

betekent een kaDs voor nieuwe inzichten en crea 'iteii. Bij 3M,

bekend van de gele memoblaadjes, is het zelfs vooi personeelsleden

ver?licht vrjfrien procent lan hu! ttjd te lltnDelen Met s!..es, zo

lijkthet.venieuwendeprodtrcrenllomenineen stijgeDd temPo oP

CónslltantTon de Marco plêit hÀrtÍochtelijkvoór meer rtrlD_

te in een ondernemiDg om terug tê blikkeD ofrcoruit te kjkeD. sldck

w Ê een longe wcg le gdon neerr.
moet longzoomoon doen.'

SF.krodd ru d€ llo.mo



'Slow is gewoon een snotegie
om modeinisering. richting en

De fek€rus te geven.
&mu Sitill., Ido bulg.ftstr Brd

noemt hij ilat. evenals het boek dat daarover gait slo'È bêtekent dat

je keuzes kunt máten. Niels is belaÍgrljker dan dat. want op dasen

zordêr kelze - dagen die wolden geregeerd door eer bomvolle àgen_

dá - kun je niet stueier voor groei is rust nodig Macro_economen,

opge l .  r :d i  be .c .e '  I rec r ie r \gp  cge l -caw"r  ' "e18e/orde

ondernemingheeft juist eeD nim personeelsbestan'l

Rust en aandacht. Dar is wat Simone Brogi nastÍ.eft in CàÍein'rovo

Berarrlerga, hêt nooie dorp in Tós.ane Aandacht heb ik zeker voÓr

de heerlij ke chiantit diê hier wordeir geschon&en, m:'r 'nêt de sr

wil het nietvlotten. !r zijn nog eeD paa. emailtj es die i1<wiL verstu_

ren en aan het einde mr onzê ontmoeting stel ik voor log even Nar

zijn kantoor te gaan. Mrd danl Dàn trlj k dat Brogi helêoaal geeÍ

.omputer heeft. Vrn internetcafés heèft niemand hier gehoord er

hetbeght ons re dasen, datToscàànse dordes nisschieniaistegoed

zïn lirseNst voor her stow l!fe...

We bêíuiten door te djden naar Bra, €en Provin.iestad mer 28

ihizen.l inwoners, vlak onder Txdj n in het rneer geindustr-iaiiseerde

nooden van ltalië. Hier it vijfjaar gelêden het netwerLvan slow 'iti4

begomen. tiel omvat inDriddels ooL Íadj€s uit Nooiwegen eD lnge

land en behaDdelt verzoelen uit Duitslànd Ánstralié enJaPan Brma

Sibille, loccbugemeester van Brà. was de inltiator' en met haar hetÈ

ben wê eetr afsprà.k. Na een uenlaDge attorit, wààrbij re de snel

heirlsliDiet schàrdalig hebben ovefiredeD jn een nilt gesldgde

poging op tijd re ardvêren, ontmóetel re Sibille, die hei - echt uaàrl

veel te dtukb[jlc tê hebben.

Tijatens onze korte ontmoeting linkelt haar m'bie1e teieíoon

vooltdurenil. sibitle is dan ook geet technofoob. wii zoeken naar

rdieren on een balans te vinden trNser het modêrne en hel tradi_

tionetê, zodat we een Prettig leveD hnnel hebben , ratelt ze
'vode-er  i lowzi jDgeel  regenPolen s l@ i r  reh oon eêb sn '  - "g ie

om modèmiseriDg richting en bêtekenis te geven ' Dan vliegt huna

sibille weg, nàar een nieuwe afsPaak

Kijk, dít is de sl@dieDreerbÍ het modene leven Pàsr' Àl dat

geprà.t ove! langzamer leveÍ klinkt rel aanÍekkelijk, Daar het is

nogat oDhràlbaar àUes in eel slaklreryang te doen Daar gaàr het ken

nelijt niêt on. Hêt gaat om het reclrt zelfte bepalen watj ê teDDo is'

sibiles curieuze mixvan snel en slow was loor nij een berij

dende e]et?4r.lk had nooit echt stilgestàan bij de mogeljjkneid

slow te gaan wanneer ik dat eigenlijk wilde Mur wie zegt ons dàtje -

omDaareênswa!tetroemer altijdoerÀloDniddeilijkeênnening

orer moet hèbben? t{êeft het niet mêer waarde on tijd voor reilectie

in te bouwenrcor we onze medng de wereld in stureÍ? Ln ieder g@ai

komen bii míj de bêste ideeën als ik iI bad zit ofeen wandeling maak'

níet als ik hard àan het mdenkên ben En waarom zouden we sner

moeten eten? Alleen omdàt de mogelijkheden er nu eenmààl zijn?

Hoe kunj e eiseniijk nog denlen datje tijd msPillwanneerje IDin-

deÍ diDgen met meer aandàcht doet?
Niet lang geleden was ik elg gechàrmeerd vu het idee om

razendsnel te kunnen lezer. zÓ.ls die ene rDan dàr ton rn êe[ reda'

m€slot war ik to4alliS langs záPte. Einilelijk zou ik al die boeken

lnnnen aloorspitten, die ongeiezen in de boekenl<ast ofoP mijn



imer uitdijende verlanslijst stàd. Het studieDatedaal was innid_
delsopdede$Datgeploft,ddikhad-hoeironisch noggêentijd
gmnden êman te beginnen. NÍ begon ik oPeeDs bedenkingen ie kril
ger Het is toch eigedijL heerljjk om mêt een goede rcmal eren bij te

konen en omjezelfhelemasl te verliezen in een veÍhaal? Gaat l1et
Diet óók om de eryaring vàn het lezen zelfl Zou dat plezier Íietrclle_
digverdvijDen als ik een en1<ele bladztde in vier lÍttêlê se.ondeD uit
zou hebben? Ln Bra besloot ik dàt snelezen mijn honger náár boêken
alleen mad zou aanwakkeren; het lerDatedaal zou ik retolr zêndên.

legon ik het te leren?

ln Bra loten we ni€trmgielig rond. op zoek nàs tekenen 4at het hier
een slow city betreft, óndmks de aanwezigheid vm iuenetwinkei_
tjes. zou bet gebrek aan opvalleDde neonreclame ên dthángbordeD
een doo in het oogvd modeme steden misschien onderdeê1 ziin
van Sibiltes campagne? Naráág leert var niet. SPeerpunt van háàr
beleid is de bepeÍ.te toegang vàn àuio's iD het stadscentrum. Een
ondankbàre politiele belofte. wànt ltaliden zit nverhrocht aan hun

He$tet, niet .11één ualjaDen. Te hard rij den wordt werê1dwij d
niet zozeer als een wetsovertreding eraren, maa. als een tolkssport.
lehàlve dat te hoge srelhêden veiant{oordelijk zjjn vooÍ de meeste
verkeersdodên. heeft hard rijden jn de stad. over korte afstanden. zet
den zin. Omdàt verkee$lichten steeds várer op êlkaar ztin afgestemd.
zulje valer !€or een rood verkee$licht staan.

lokale@erhedên-nietlotrterdievusl@cities doenme€r

,."Iii{'onden
Rust nemenwordt nu voorgeschreven voor
genezingen fitness

Uitsteeds me€rondefzoeken blijktdat geduldvaakde beste
remedie is. Na een beschadigingkan het2enuwst€lselb'
voorbeeLd,zkhzelf h€rslellen- DeaftondeÍlijkecellenwaáruit
een zenuwsteLsel bestaat, maken zelf .ieuwe verbindinger
aan,  maarkunner ookhun funct iewi jz isent€n behoevevan
gen€zing.  DeBr i tse, tegerdraadseartsVeÍnonColemansug'
ge€eÍtdat blj negentigprocentvar aLle2iekten g€en nood
zaak b-"staatvooÍ een prof essionele behandeLing, omdat hei
lkhaam volmaakt ii staat isvoorzich:elf te zolgen wanneer
hettijd krijgt.

VooÍeen feeks aan moderneaa.doeningen b iêdtde
conveniion€Le medische wetenschapvooraL teleuÍstelling en
desillusie- Daarom grceitde inteÍessein alternaiiev€ en com
p r ê  , ê  . r d  r e l  €  d ó r p è  . o i " l  . '  < - (  ê , l d a  r p o o n l e n f e b

bei  aan de nad.ukop hetbelansvaf  een fust igeren semat ig_
derlêven. Oigev€erde helft van de Nood_Amerikaánse
bFr 'o l . in870ê! ' l -dpbute lhê q"v"  r  CdPgelo-dhPid.r \ '
reem, Groot-Brittannië telt Ín middek meer altern atieve gene

zers dan resuliere huisaÍsen €n de WeÍeldgerondheidsorga_
nisatie heefteen carnpagneselanceerd omde beste complê'
nerra:6ga óeswi ize i_ê:nroou e e n le lSrnsb"r"  i_

Tuif ieí€n,schildercn, muziek mak€n, wandelen door
hetbos, tachÍ i lmski jken,eenhuisdier i€men:hetz l jnkalme_
reide activltelten die mers€n helpen bii hun genezing rech
nieken als m€ditatieenyosa kunnenworden ingezetbii Lrit
eenlop€ndebehandeLingen:  kanker,d iabetes,astma,nrenta

^ 4 p a i d  e . 7 0  ó l j l r  . i . o  d e z o e ( . v " ' r . q r a e o o e d
d.uken produ.eed meerlangzamealfasolven in de heGe_
nen,d iehet intu i t ieveencreat iêvêdenkení inru leer t  ook
wanneerje algeruimetijd nÍetmeeÍ medileed. Een onder
zoekwaarin meisen vi jf jaar lang werdei gevolgd, wees uit
datmerseo die medileren 56 procentminderkans hebben

ookyosa isrustgevend €n heiLzaanr. [4etyoga kun jeje

.4 i . ;e le!e-)  d ' i  o  e-€,8 e,  /a{ev is 'q .walre€ dF
wordt belenmerd d oor sÍess, ovefbezolgheid, ziekte oreen
te hogewerkdruk. Lichaam en 8eêstworden beteíopelkaar
afgeíemd. In sommise symscholen is yoga populaiíder dan
aerobks. Jafe Fonda, dekoninsinvan hijgen en puffen,

maakt tegenwoordig \7ogavideo s.
^4áarhelemáál  h ip is5upefSLow,e€nwi izêvan

gewkhtheffên dievolgens aanhangeE seschiktisvoorieder
een- in  p laatsvan een s€wicht inzessecoidef  op e i r  neer te
beweger, vraagl Supelslow je ef twintig seconde n over te
doen. Spieref kunnen zichzodoeodeveeL gunstigeroriwik

kelen, teruij1 je kÉchi i'r ve rselijkin s met co nveniionele oere'
niisen sneLlertoeneemt. Deoelenlngef schijnenzo iniêisiêr
rez i jn ,  datze nooi t la f  serdar  twint igminuie i  durer '  MV



H""5ne[[ern"" verder
Als mensen met snelheid ti jd besparen,
gebruiken ze die om meer afstand te 'kopen'

. o ó r . . . d d ê  ó , o l . f e . Ê  . d u  o t . I  e

nen envLiegtu ig€n steeds snêlLer  gaan,  zou j€ve.wachten

d d  j e ó o t  .  F r " r o i  i e b € . I Ê n r i  e b "  '  \ r e ! - d o e . o e 8
dat  meesta l  n lethet  gÊval ,  a ldusplanoloogTorst€r  Hager
stand var  de z$eeds€ Lni lers te t  van LLrnd.  H igaatervan
-  t d  , a  " e , 1 è .  

. d  ó .  ó t i r ó . o - o . e  ! é t ê t e  r e  : .

wêaralLe m€nsel l jke a. i lv i te i t  om draai l .  De gemakket i j [ .

ber€ ikbaarheid van mensên ef  voou ien nser  bepaal tve€L
meef irei succesvan een veÍvoerssyste€m dann€ snelne d
van hêt tansportmlddeL.

En daaf  l ig t  hetprobLeenr:  nre!deto€genomen snel_
heldvan v€tuoeÍsnidd€Len zijn de das€LiiksevoorzieninSen
r ó r d Ê  u  ó l o o  r o " t "  r " . e d "  e , 1 e .
om bakker ,supermarkt ,  2 !€kenh!G of  spor tcLubte befe lk€n
dan pak mbeet  zev€nl  g jaarseleden.Vooreersoed€
o o o l  r o ê  r o " ' ' o l i  r e o " d e l ó  . 1 o d o r ' . o .  ó e  d o o i F

Amsterdêm óverw€genwe nu een dagje FaÍ i jsofstoc(holm.
Èlagers land.oncludeertdan ook:waineerw€ aan

snel l re id $ innen,  wordt  deze gebr! ik tonr  grotefÊ aÍstanden
af te l€ggen ên n ietom extra r i l ie f  te  maken,zodalwe meeÍ
mensef  krnnen ontmo€ter .ALs mensen met snelheidt  jd

bespareó,  gebruj  (er  ze d eom m€efarstandte kop€n.
l \4eeÍsnelheid lever tdusnietm€ermensel l jkecontacl€nop,
maaÍwél  neer  heÍ ie ,veÍvulL ing,  ongeLukken enveÍk€€rs '

SNEL SLOW
Scheurên opdesnelwes 1n detuin wandelen

OppêÍvlakkigkijken Dedi€ptein gaan

Achte€rcndgeroezêmoes Gesprck
veBneldêhaítslag DasdÍomen

Sensatie ENaring
Schema ser€ndiPiteit

Bestemmirg Jêomgeviig
Kwantiteit Kwaliteit

actief Contemplatief
Doen Zijn

Opwinding levredenheid
Latêr N!

Nu Later

dan ooit hun best de slelheid oP hun wegen te minderen. Verkeer$
drempels, ràdarcamera\, eediclrtilgsverkeetwêgen, camPagnes
tegen bumperdjden e! het terugddngen van de mdiDumsnelheid
behoren tot de maatreselen die overal worden senomen - rijrel
altijd na een s!.cesvole lobby van bercne$vereniglngên stldies

wjjzen uit dat er een correlatie is t!$en de àànwezigheid van àttot

en het gemeenscha!sgêvoel: hoe minder verkeer er door een straat
gaàt, en hoe langzamer het gaat, hoe meer so.iale coltacten buren

Om de hoek vàn het gemeentêhais in Bra waar Sibille hàar visie oP
een slo{ rily probeert in te voeren, zit her hoofdlsartier vm slow

Iood.Deze organisatie ismeerdaneeniudiêkántrcord o?Ameri
kaanse harnbuEertentên. slow lood strijdt niet àlleen voor het
bêhoud van goede tradities in de cultiverinS, bêreiding en conslmÈ
tie van slreekproduden, mààr vi1 de cultuur van snelheid ombuigen.
Zoals hêt opiiclrtingsmaniíest uit 1989 Deldt: 'We moêten ons verde
digen ieger de algehele waanzin vàn hetJast liÍ door rtsrig te genie

teD van de dingên des ievens.'
Áls we tegenovêi Roberto Burdêse, vice_president van slow

Food, zitte\ beginikmààrneteeDontboezemlns:ikeetsons een
broodjekJoket-Eenujtbràndef bllift mebesPaard. onze strlid keert
zich njet tegen kroketten ofpàtrt, maar tegen verylakking', verbetelt
Budese. Wij komen o! voor diveNiteit in à1le fàcefien. Wï wlllen
1êr re.  r  o !  eec ge\Jreêrd rd lbod i f  on/F rcêd rga '  wi iz ie  '  Jd

leiding te twijfelen aan het voorlbestaan van die diversiteit- voeding
moet goedkoop zijtr, is de dominante vlsie. Dat heett voednrg tot nas_
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'De keukentafel is de pefiecte
ploats om een revolutie voot een- 

longzamer leven te beginnen.'
roríb Burdd., Ynèprdid.rt SIM Fmd

saproducten g€maakt. Maarmdom zouje iedeiê dag eên tomrat
doetên krnnen etên? Tomàten komên soms vd duizenden kilome
têrs vêrdêrcp, op de boot gezet toen ze nog groen wden ên voór de
snelle grcei voorziên vm.hêmicaliën. Dit is wàànzd Hêt is de wàan
zin vd eer srmenl4ing die haÀsi en productiviieit tot hoogste wáár
den heeft uitgeroepen.'

BurdesezietSl@lood 80 duizend leden in Deer dan hon-
derdlanden graag als de voorbode van een deure maats.hàppelij-
ke trend. Maar is de kerkentafei reI de meest geschitte p1àats om een
rêvolutie voor een langzamer levetr te beginnen? Eei is de peÍfe.tê
plaats',meentlurdese. Eet is de plaats waarje kht pràten metjê
fàmiliê ên vdenden, waarjej êzelfkunt verdàkên- Dê 1Ínch en het
diner behoren tot de bêlangrijkste moment van de dag. lI is geetr
beterÊ plaats om Dog eens te mvegen hoej ejonw lev€n wi1 lêidên.'

Die avond kiezen wij voor slow in Osteda del soccondiviro, een res
tàurant in Bra dat - geheelvotgens de flosofiê vd Íow rood al
sinds d€ jaren tadÍig een combinatie van goede stieekerechten en
kwàLiteitsijoen voor een rêdêLijke prij s biedt. wê praten @er het
leven, onszêli dê wereld êo - terwí1we looral lanszaam eten en
drinkenomerinderdaadmeervantegenieteD @erhoeiretmoor-
dende teDr?o de saDenleviDg belast.

zou dit N zo D g?isch reste$ lueprobleem zijn? De wereld
veÍgààt imhers niet, bêginnen we optimtstisch. iioewel... Clobalise
ring stlwt de hele (€retd naar een hogerc veNnelling. Culturen die
leven bij seizoenswisselinsen, de zon en de maan en niet bij digitale
klok\en en kalende$. rcdeD Deegezogen iD een alsrnàar duizeling-

wektendertemloandeweste e wereld. Niêt voor niets is globaljse-
nng wet eens omsch@en als een snivai oftÈefasrdr'. En om e€n
dder citaát au te halen: Kaus Schwab, de Zwitserse grcndlegger
va heiworld Economic forum, bryeede eens: vd een plààts wààr
in de groterê de kleinere verslaan. rerandert de rereld in êen plààts
waadtr de snellere de lengzámêre verslaan.'

Hoe dat ongeveer gaat, valt te lezer in een boek dat lang gele-
den is gesctueven. ruim voordat gtobàlisering' een brtz-word rerd. In
Motuó n de njdsparleísbes.hrijft de Duitse meêÍeÍerteller Michàel
lÍdeho€ tijddimD de bercnersÉn een dorp hebben ovêrgêhààld
om lij d te bêsparên in ?laats van tijd te maken voor een prààtje,
buenhÍlp ofàndere so.iale activiteiten, Met als hoogtepunt dê ver
bouwingvan het dorps.àfé tot snackbar deed het moderDe lereD zijn
intrede. cmlg: hoe meer de mensen prcbeêrdên tijd te besparen,
hoe Dinder tijd ze naar hun eigen gevoê] overhiêlden. Met de Rr-
spreidiDgvaD de mondiale economie reist dezê pàràdd nu a1s een

Tijdens her nàger€cht bespraken re Budeses constatenns dat
re in onze hààstigê sdenleving het coltact met de natuur.lreigen
teverliezen.Metdezichzelfvoorbijrazendetechnologischevernieu-
wingen zijn economie, politiek en cultuur in êen êetwi8€ shlid om
nièt a.lter te blijRn. Dit zijn t{den van exponêntiéle groei (1, 2, 4, 3,
16, etc), mad rDeNen zijn gereDd te lsen in een tempo dit gêlêide
lijk gaat (1, 2, 3.. 4. s, etc.). De constrteÍing korntvàn The lrDg Now
loundation (zie pagina 40). diezich rêtorisch àhdàgt of een steeds
snellere opeeDstapeling vm reFndennsen alles beter maakt oftijdè
lijk.



'Wees niet bo-ng om longzaam te gocn,
wees clleen bong om stil te stodn.'

Eoe Lan een sáoenlevirs we*elijk duuzààn zijo als ze is sebaseed
opcconomis, ie  pr  r . ipesdie de meLsL 1àppr. ruren iD een sPc
nentiêIe drang naar meêr, mee4 meer en alsmaar snellêr? Een reken_
dá.hiae moet toch ook meêr kunnen dan alleen maar optellen?

Terug in Nederland. Acht berichten oP de voicemail. vier sMsl es, 126
ongelezeÍ emàils. De hele week is ál volgEboekt tDet bezoekjes en
afs!Ënen. lên weêk lang verplicht levêo in ltáliaaNe slow dr?s heeft
ons leven Íjdelrjkvêrbaagd, maar de reáliteitm Rotterdam is er
eentje \e een druk progÍma.

ro, h ti$ hier in hel módê-e leten.de ui.dagirs.ced
modèh dens zal logverlagên nad ile rust éndesaaihêid-vande
jaren vijftig. De prikkelingen. de kdsên en dê k€uzes van deze tijd
gêven lerens kreur en zin. Dat zjjn veMorenheden. Toch Ézen we in
onzê vooruitgang ook regelmati8 onze doelen roorbij. Gaanw te
snel. Doêíre te veel. Er retliezen we de tjid rcor de esênriëlê êm-

dngên-riendschap.àmilie.liefde,natuur diehetlevênberekêDir
gwen. De keuze rcor sltr is dan ook niets ninder da' êen keuze voór

Met dat in Itdië gewonnen besefbláder & door mijnrcIe Rot-
terdamse agenda. Ikrag me afho€ al die afipraken dàár têrecht ziin
gekomen. Ik ziê de uitdaging: steeds vêerj e ei€eD keuze náken, jê

eigen tedpo bepàlên,je tijd zetfindêlen.
Het is állemaa1 zo simpel.Vanálond êe$t maar eens lekker

koken, daama een goed boek. lren ]tijkomen.

Va[[en
"" opstaan

Snette kennis gaat over het optossen van
problemen, langzame kennis over hetvermijden
van probtemen,

Kef nis wordtsnelleren op srotere schaal toesepast dan ooiitevoÍen. Dat
kandesastreuzê gevolgef hebben.Eenboerkanchemkchepeíiciden

sebíu ikenomeenplaagtewerenvanzi jnedmaa.ordenussenontwik-
kelei de ziekteveft ekkers rcsistertielegen deze middelen. Dat is e€n
voorbeêld van het drama van'snelle kennis',stelt milieudeskundige
David Oí we*elíjke kennis koÍrt nret valLen en opslaan, viidt híj, niet

5nelle kennis-homogene, meetbare oplossinsen wordt door

sáans opgevat alsvooruitgang, zelfs het hoogtepuntvan menselijk kun-
nen,maarveelmode reproblemeninddsamenlevingvindenhunoor
sprongin het feit dat we kennis hêbben toegepastvoordatwe tijd hebb€n
ge oïerdp o i \ "qL-n. ip . " rudnreoverpÊin/e" .Hel  rênoowaar 'nn eu.

we technologieëi -i. conrmunicatie, landbouw, gezondheid, ene€ie,
etc. -eneei  gÍoeie idebe.g infoínàt ieoponsafkom!,L igÍveelhogetdaf
het menselijke veÍmogei iets nieuwste LeÍen.

DavidOrr ,verboideiaanObe inCol legei rOhio,bÍe€kteenlans
voor langzame ken,ris, waarin grondigheid. seduld en harmoiie centÍale
begÍippen zijn. ln rne ,ïoirre o f Design: kalogy. Cultute, and Hunan
/rlerr'on (oxford PÍess, 2oo2) beschrijft oÍdat lanszame keinisveeÍ
krachtig is en elegant,teNijl snelte kenris dewinsten van oÍganisaties
bepaaiten zich daadoornietwillàten tegeisprcken.

Als voor de sielle kennisvan univelsiteiten, laboÍatoria en directle
kamers coicuÍeniie €i ambitie de leid€ide motieven ziji, 20u langzame
kennis juist devruchtzijn van een gemeenschappelijk st.even naar hamo'
rie. Êe. andeÍ belangnjkveBchil: snelle kennis isvaak absÍact en iheore_
t isch, langzameke.rn is is  ju is tpÉki isch.Wi jsheid iseenelementdatbui

tenhetsansbaÍediscouísvanwetenschapwoldtgehouden,maarui te in
deliikiswijsheidbelangÍijkeÍdandegrootstevezamelingdata. 14v



traagste
ren ner

WEWETEN AILEMAAT DAT ITATIANEN
ONTSPANI'lEN KUNNEl'l LEVEN.

MAARWIE HAD OOITKUNNEiI DENKEN DAT
DE SLOW-BEWEGINGVOETAAN DE GROND

Goud
voor de

ZOU KRUGEN IN NOORD-EUROPA?

'Hardlopers struikelen.'

In wàgrain, eenvatantiellaatije diep in de Oostenrijkrê Á1pen, kab
beit het lewn rustig voort. De meDsen komen er om te ontsnalpen
àe de drukte van de gïote stad. tn dê zomer Dálren ze laDge rlade
lingen door de bo$en ên picknickên ze àd de o(qs van de berS-
beekies. Als er sneeuw ligt, skièn ze door dê bossen ofmr de Det poe
de$neeuw bedekte helUngen, Welk seizoen het ook is, dê gezonde
bêrgluchi staat gárut voor een goede nachtrust.

Eén keer perjaar raakt het l*D inwasrain in ed stsomver
snelling. Dd verandert het dorp i! een platform @u densen filosoíe
ren @er eên niêrwê manier ve leven in onze modeme wereld. Elkjaar
mrdt in oktober dêjádlijkse conferentie van de vtri, arvezógdang
drZeit{vdênigiÍg voor de verbagir€ro Ttd) gebouden. De vereni
gilg hoofdioddlier in het ooÍetrijlGe KlageDfttft eD ruim dlizend
ledêninheelMidden-Iuopa leidt met de ltàlimse orgeisàdê slow
Ióod de slowbereging, die Íeedi meer aanhangers hijgt.

De ledenwn de vereniging stíjden elke dag opnieÍw tegen de
oltrs vd dê voortd!rende ve$nelliDg. in de pFktijk betekent dit
rustige; mdoen wdneêr de situatie dit toelaat. Wanneer een lid van
de reremr]ng dokter is, kán hij er bívoorbeeld op aandriDgen dat hij
meer tijd laijgt or net zijn pàtiènten te I'ràten, een bedrijfsadviseur
kan weigereD in hetreelend te werken en een ontwêrper gàat mis
schien met dê fiêts naar eenRrsadedlg in plaats van met de auto, De
'Ve ràg€rs vafren htrn mrtuigiDg samen in het Duitse wood Eign-
zeil, dát eigtr t4d betekenr. Met ardere rcordeDr ale lerende rezens,
elke sebeurtenis, elk prócês ofhoMerp heeft zijn eigen ÉIatie Det
de tijd, zijn eigen tmpo grrito, êen têmpo dàt hetbeste pást.

De rereniging publiceert niet átleen sêrieue a.nkehn mr dê
rêlatie tusen mens en tijd. maar wakkert ook het dêbàt ààn door
middel lm ironis.hê publiciteitsstunts. De leden lo?en door de ste
den met een bord om hun nekmdop in dikke lelteB staat geschF
venr 'Schiet elsjebliêft op!'Nog niet zo lang geleden Íe1de de vereDi-
giDg het lDtermtioMle Olympisch Comité voor om gouden medaif
les dt iê rêiken au aíetel die de slechtste t{den neerzette!.

'Lid zijn vd de slow-beweging betelaDt det datje alles lang-
za4 aan doeldoen wê nemên ookwel eens hetvlegtuigl of dat
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je áltijd seneÍs moet ziin, ofmoet filosofêÍen, ofhet Plezier van eeo

ander moetrergalleD', zegt Michàê1a Schmoczer. de effrciènte secre

tdis van de verenising. Serieus zijD is primà, mar daaromhoefje de

nuf,or nog niet ovdboord te gooien.
vaDuit diê gedachte orgaÍiseren de Veftlagers vaàk zogeheten

rys.d ta?s in de ibtrtste delen vàÍ dê steden. Met eeÍ sropwtch in de

hand meten ze dê tijd op waariÈ mênsen voorbij lopên. Mensen die

trinnen zeveneDdertig seconden vijftig meter afleggen, worden
staande gehoudeD met de uaag waarom ze zovêel haast hebben. Bii

wij ze vm ttraf moeten zê diezelfde vijftig meter opnieuw afleggeÍ,
teMiji ze êen ingsikkelde madonet iD de volm van een schildpad
mr bet trottoir bMegen.

'Dat is àltijd eetr grooi succes', wetFrgenÁdm, een leraaÍ

dieeens?edtro!orgeiseerdeindeDuitsestadUlm Demêeste
mensen staan er niet êens bij stil waàrom ze zo sDel loPeÈ. Màd als

we met hen in gesprêk komen en het over haasi en tijd hebben, zlin ze

erg geintêreseerd. Het idêe om het flrstlger ad te doen sFeekt hen

werkêlijk am. sonlni€E mênsen komen zelfs later oP de dag teflg
om nog een keer met de s.hildpad te loPen, omdát zij dat zo rustgê
wndvinden.

ïjde dejaadijkse coiferentie in 2oo2 kwden zeventig ledên uit
Duitdand. Oostêorijk eD Zwitserlánd bij eliaar inwasráiÍ om drie

dagen lang ondeÍ het gdDt va! een gias wijn en een lekkere Wiêner
schnitzel de wereld te verbêteren. Ze dragen gematkeljke Keding en

doen niet moeilijk over de tijd. Een bodje op de dêur@ de grote ver
gaderzààl <haagt de veelzeggende tekst: 'get begint op hetjuiste
monent'. Vrij vertaald betekent dit dat veel rc*shops te laat begin_
nen. Danleij een foutj€ ld de drukker ontbEekt er oP zaterdag een
programDraonderdêelvàn dertig ininÍten. Àls ik dit tegen een dede

bezoekêr zes, kijlt hii mê @baasd aan. Dan hàalt hij zijn schorders
open ze8r  me,  eeD gl i t rudch:  \ouiá.Rui iScdnmááÍ.hê:

Denk niêt dat de Vqtragers een overblijfsel ztn uit hêt tuPPie
rijdperk die ze niêt aliemaal op eeÍ djtje hêbbe( Integendeel- Hêt
zijn bezorgde burgers dieje tegenkomt op biieedomsten die in de

hele wereld gehouden worden: adtocàten, consultants, le.aren.

Evengoed kan meD ook flink oRrdrijven, soms zelfi tot in het

betáchelijke toe. Tijden! eên workshoP iÍ de lobbyvaD eên hotel lei_

den tree langharige studentên filosofie een discussie ovêr de kuDst

vàn het nietsdoen. Een tieÍralleden komt hierrcor samen, zo n tren

minuten na het oflKiële stdiseirvan de conferentie. ze schuiven

eijgzaam heên enwer in hun ongemáLkelijke rcu\4stoeltjes.

Sle.hts het rerre gezoem vd een stofzuiger dat door het trápPen]Iuis

galmi, doorbr€ekt de stilte,

lldeN in het hotel behjken andeÉ mensen meer Faktische ddie

ren om het n$tiger en te doen Eer ondenemer presenteert tij dens

eên workshop zijn Piannen voor het êeiste sl@_hotel terwreld.
'Tegenrcordig zijn de dêeste vakantiês zo Sestresst , bereert Bern_

hárd Walmánn, êetr grote me van middelbare leeftijd met trouwe

hondenogen. Het begint almet de rcis, in de auto ofin hetvliegÍuig;

dan rcnjê a1s een gek laDgs alte bêziensaaÍdighêden om voonr

maar niet! ie miseo.Je gaat naar een intenetcaíé omje emails te

bekijken, kijkt opj e hotelkamer nd cNN ofMTv en belt móbiel

náar huis om te horeD hoe hêt netj e uiendetr oícolegat gaat ln áls

j e thuiskomt, benjê nog vermoêider dan rcorje vakaníe '

ln zijD deuwe slow-hotel met driehonderd bedden, diêp in een

nationàal park in Oosrêtrijk. zal het er anders em toegaan. De gasien

reizen pêl ÍoomtreiD náe het nabijgelegen dor? en Saan dán te voet

ofmet paard ên wagen !€rdêr naar het hotel ModeÍne têchnologie

alièookmerenigszirstothàastauzet televisie,mobieletelefoons.

iaptops,?almPilots,auto\ wordtgveerd lnpiaatsdewatrkun_

nen gasGn SeDieteÈ ván rustigê áctiviteiten áls tuinieren, wddeleD

lezen, Jogá en allerlei gêzondheidskuen GastsprckPs nouden lezin_

gen orer tijd, haast en tust.
As WánmanD zijn visie uiteenzer, roept een aántal vertrageN

in Fotest Te groot, te elitair, te .onme(ieel! Maawállmam' die

er inêt zijn Mate, slimend gepoetste schoenen uitziet àls eeD mm

die ite zaken sêdeus neemt. láàt zich hierdoor niet uit hêt veld slaan
'!I È êen grote behoefte aan rust in onze modêrne wereld', zegt hij

Iater, ttr$en twee hápPenAPfelstrdel dooL Ik dent dat de tijd 4ip is

voor een hotel waar meseD oP elke mogelijke manier tot rust kun-

Jê moet nogal stêrk inje schoenen staan om on zê snelle met_

schappij gedagtezeggen en het is een stuk gemakkelijkêr alsj e weet

daaria niet alleen staat. Ervin HêIer, eeD bedrijfsjurist uit Miinchen'

vertelt me dat zijn ontmoeting met andere Vertlagels hêm hebben

geholpên de sprong te maÏetr. Ik rcnd dat de voortdurende h$t bt

aues watje deed verkeêr<l was, nàár inje eentje dentje al gatw dat

hetwel ámjou zal liggen, en dat de restvan de werêld het betêr

weet', zêgt hij. De ontdektirg dat er hêelreel mensen zijD die er nêt

zo over denken a1s ik en dê daád bij het woord hebben gevoegd, heeft

mij hetRrtrcuren g€gmn dat ik nodig had om het rustiger àan te
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