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  Voorstellingen



  Visualisatie kan worden omschreven als het bewust en weloverwogen gebruik van voorstellingen. In werkelijkheid, dat wil zeggen in de psychologische werkelijkheid, leven wij in een wereld van voorstellingen. De zogenaamde objectieve wereld is heel anders dan wij haar zien; de filosofen hebben ons dit al heel lang gezegd, maar nu wordt het ook bewezen door de moderne wetenschap. Materie zoals die zich aan onze zintuigen voordoet, bestaat eenvoudig niet. Hoedanigheden zoals kleur bestaan alleen in onze mentale voorstelling; de objectieve werkelijkheid is, voor zover wij weten, een zee van trillingen en energieën van allerlei soort, waarvan wij niets rechtstreeks kennen; onze vijf zintuigen geven een zeer beperkt beeld van de wereld om ons heen. De reikwijdte bijvoorbeeld van trillingen die door het oog worden opgevangen, is slechts een klein deel van het gehele trillingsgebied.


  Als onze zintuigen anders waren, zou de zogenaamde objectieve wereld niet hetzelfde lijken; dieren zien, naar wij aannemen, de dingen enigszins anders. Honden schijnen heel weinig gevoel voor kleur te hebben en de wereld is waarschijnlijk tamelijk grijzig voor hun oog, maar ter compensatie hebben zij een scherpe reuk en bezitten zij een gevoeligheid voor geuren, die wij helemaal niet hebben. Sommige dieren zijn gevoelig voor ultraviolette trillingen, die zij waarschijnlijk waarnemen als een kleur, die wij niet eens kennen; sommige hebben een gehoorbereik dat ver uitgaat boven het onze en zo worden er bijvoorbeeld fluitjes gemaakt, die alleen honden kunnen horen.


  Behalve de stroom van beelden die vanuit de uiterlijke wereld op ons inwerken, worden wij ook verzwolgen door een zee van innerlijke beelden, die door onze verbeeldingskracht geschapen of opgeroepen worden. Slechts weinig mensen leven in de mentale wereld van gedachte, ideeën en opvattingen; zelfs zij die geschoold zijn in denken, besteden het grootste deel van hun tijd aan de wereld van innerlijke beelden en emotie, waar gevoelens en begeerten voortdurend voorstellingen oproepen; en deze roepen op hun beurt weer voortdurend emoties en begeerte op. Dit leidt dikwijls tot een vicieuze cirkel; wanneer men bijvoorbeeld vervuld is van zorgelijke gedachten of angsten, roepen deze overeenkomstige beelden op die op hun beurt de angst versterken, zodat zij tot een werkelijk ziekelijk vrees kunnen uitgroeien of op zijn minst tot een hardnekkige angst met alle daaruit voortvloeiende kwade gevolgen.


  Voorstellingen kunnen ons op twee manieren aanzetten tot overeenkomstige activiteit; zij roepen begeerte op en hebben ook een meer rechtstreekse uitwerking. Men heeft door de psychologie ontdekt dat ieder beeld iets van een motor heeft, dat wil zeggen het heeft de neiging daarmee corresponderende werkzaamheid teweeg te brengen. Dit lijkt misschien niet altijd het geval, omdat ieder beeld tegengewerkt wordt door zoveel andere die ervoor in de plaats komen, maar wanneer alle andere beelden opzij geschoven worden zoals bijvoorbeeld in hypnose, of bij doelbewuste concentratie op één beeld, dan wordt de motorische kracht ervan duidelijk.


  In het verleden wisten de filosofen hoe groot de macht is van beelden of voorstellingen; tegenwoordig maken reclamemensen er op grote schaal gebruik van. Dit betekent, dat behalve de twee stromen van beelden — die, welke van buitenaf door de zintuigen tot ons komen en die, welke uit het onbewuste opwellen — ons nu nog een andere, krachtiger stroom wordt opgedrongen door openlijke of “verborgen” verleiders, zoals politici, industriëlen en al diegenen die ons trachten te beïnvloeden en hun denkbeelden trachten op te leggen.


  Televisie is verantwoordelijk voor een andere stroom van beelden, waar zeer veel mensen, en ook kinderen, zich passief voor openstellen. Dit alles laat zien van hoeveel belang het voor ons is om ons van deze toestand bewust te zijn en om er iets tegenover te stellen, zodat wij deze stroom van beelden niet alleen maar lijdelijk ondergaan.


  De eerste taak is, de stromen die op ons inwerken te beheersen, en te leren om beelden naar eigen verkiezing op te roepen, te richten of door andere te vervangen. Het is het beste om met de meer verraderlijke stromen te beginnen: die welke van binnen uit komen en het resultaat zijn van de werkzaamheid van onze verbeeldingskracht. Er zijn technieken om deze beheersing te ontwikkelen en de meest directe en werkzame is doelbewuste visualisatie. Hierbij immers roept men de zelfgekozen en gewenste beelden op en houdt die binnen het gebied van het bewustzijn vast, met uitsluiting van alle andere.


  Dit lijkt misschien heel eenvoudig, maar als wij het proberen, merken wij al gauw hoe moeilijk het is en dan beseffen wij hoe zeer wij door beelden worden gedreven en beheerst en in de greep ervan zijn. Zelfs als wij rustig zijn, ontspannen, en een punt bereikt hebben waarop de stroom van beelden minder wordt en ons in betrekkelijke vrede laat, dan nog is het moeilijk om een gekozen beeld, als het is opgeroepen, voor ons innerlijk oog vast te houden. Het wil ons gewoon niet gehoorzamen; vervaagt gemakkelijk of wordt vertekend, of breidt zich uit tot een reeks van ermee samenhangende beelden.


  De techniek van visualisatie



  Zoals bij het oefenen en ontwikkelen van alle andere vaardigheden, is het eerste stadium van de techniek van visualisatie zuiver technisch of mechanisch. Men begint met de eenvoudigste en gemakkelijkste oefeningen, die geen andere waarde hebben dan de training van het vermogen zelf, voordat men tot andere overgaat, die van nut en betekenis zijn.


  Bij de eerste oefening wordt gebruik gemaakt van de hulp van waarneming en concentratie. Wij kunnen een foto of afbeelding nemen - op dezelfde wijze als vermeld wanneer wij concentratie beoefenen - en er dan een mentaal beeld van maken. Als tweede oefening kunnen wij het beeld oproepen van iets wat wij goed kennen, maar niet kort tevoren hebben gezien. Een verdere oefening is, een beeld te scheppen - iets wat wij nooit in werkelijkheid gezien hebben, een beeld in onze fantasie. Bij al deze oefeningen moet het beeld zo lang mogelijk duidelijk en nauwkeurig worden vastgehouden en telkens opnieuw opgeroepen of opgebouwd worden wanneer het verstoord wordt of vervaagt.


  Een ander punt bij de techniek van visualisatie is de noodzaak om de beelden herhaaldelijk op te roepen en dikwijls te vernieuwen. Een of twee keer visualiseren is niet voldoende om een beeld zo dynamisch en geladen met leven te maken, dat het de kracht heeft om tot objectieve verwerkelijking te komen. Iedere voorstelling is - figuurlijk gesproken - in een strijd op leven en dood gewikkeld met de talloze andere beelden, die al in het onbewuste bestaan en van buitenaf binnen stromen. Als wij dus willen dat een beeld uitwerking heeft, moeten wij het laden met veel energie door het geregeld een bepaalde tijd voor ons geestesoog te houden en het te voeden met onze aandacht. Plezier in het werk is hierbij een grote steun en wij moeten de beelden zo aantrekkelijk mogelijk maken.


  Beelden hebben twee hoofdkenmerken: vorm en kleur. Sommige mensen kunnen gemakkelijker vormen visualiseren, anderen kleuren en er is een duidelijk verschil naar gelang van de persoon en zijn psychologische type. Vormen houden meer rechtstreeks verband met het denken, terwijl kleur meer verbonden is met emotie en gevoel, en ieder van ons moet werken aan het aspect waar hij het meeste moeite mee heeft, zodat wij leren om ons even goed de vorm als de kleur van een beeld voor ogen te stellen.


  Visualisatie is ook een voorbereiding voor de zeer doelmatige “alsof” techniek. Deze houdt in dat wij ons gedragen op de manier die wij weten dat de juiste is, ook al missen wij nog de daarbij horende emotionele instelling. Een gewoon voorbeeld is, als wij iets waar wij bang voor zijn, kalm en moedig doen, al zijn we eigenlijk angstig. Het “als” van het “alsof” vereist dat wij ons vooraf een duidelijk beeld maken van datgene wat we willen gaan doen. Deze techniek kan van grote waarde zijn voor mensen die examen moeten doen, voor sprekers in het openbaar, toneelspelers, zangers enzovoort.


  Visualisatie en wil



  Het is duidelijk dat voor deze oefeningen het gebruik van de wil nodig is. Het is de wil die ons in staat stelt om ons op het beeld te concentreren, de oefening steeds opnieuw te doen en het gevisualiseerde standvastig voor ogen te houden. Het verband tussen wil en verbeeldingskracht is heel interessant. Coué heeft opgemerkt dat telkens wanneer wil en voorstellingsvermogen met elkaar in botsing kwamen, het voorstellingsvermogen de overhand kreeg, en in bepaald opzicht is dit waar. De wil kan geen uiterlijk resultaat of werkzaamheid voortbrengen dan door voorstellingen, dus niet zonder gebruik van het voorstellingsvermogen. Iedere lichamelijke beweging wordt, heeft men ontdekt, voorafgegaan door een bewuste - of vaker nog onbewuste - visualisatie ervan. Het gebruik van de wil omvat daarom het oproepen en richten van voorstellingen en het ermee werken. Een andere functie van de wil, en een die vooraf moet gaan aan het oproepen en vasthouden van beelden, is het kiezen ervan. Kiezen is een specifieke functie van de wil.


  Dit brengt ons tot de juiste keuze van beelden. In het begin, in de tijd die wij de “dril” periode zouden kunnen noemen, moeten wij beelden nemen die wel positief zijn, maar geen diepe of symbolische betekenis hebben, en ons eenvoudig oefenen om ze heel duidelijk te zien, zonder gedachten aan wat ze betekenen. Wij kunnen bijvoorbeeld iets visualiseren wat een hoedanigheid voorstelt die wij willen oproepen of ontwikkelen, zoals bijvoorbeeld kracht, kalmte, moed. Daarna volgt het gebruik van zinvolle symbolen. Bij het gebruik hiervan wordt visualisatie gecombineerd met bespiegelende meditatie over de betekenis van het symbool. In het begin kunnen wij onze aandacht afwisselend op visualisatie en bespiegeling richten, daarna zullen wij bemerken dat wij beide gelijktijdig kunnen doen.


  Soorten symbolen



  Er zijn verschillende soorten symbolen en er is een ruime keus voor ieders voorkeur en doel. De voornaamste klassen of groepen van symbolen zijn: aan de natuur ontleende (hemel, aarde, water, vuur, bergen enzovoort), menselijke, mythologische, aan de fantasie ontleende, abstracte (getallen, meetkundige vormen, kleuren, enzovoort) en technische. Er bestaan ook symbolen van individuele of persoonlijke aard, die òf spontaan opkomen, zoals in dromen, òf opgeroepen kunnen worden door vrij tekenen en andere technieken.


  Na geoefend te hebben met eenvoudige stilstaande beelden die niet veranderen, kunnen wij overgaan tot het moeilijker stadium van het visualiseren van een proces - een gegeven of tafereel dat verandert en zich ontwikkelt. Een van de eenvoudigste voorbeelden hiervan is, dat men zich een dichte bloemknop voorstelt en 'ziet' hoe deze zich langzaam ontvouwt.


  Een andere ontwikkeling van het vermogen om zich iets voor te stellen, is het oproepen van wat psychologen noemen 'beelden' van andere zintuigen, zoals het gehoor, de reuk of de tastzin. Het woord 'beeld' lijkt hier misschien niet op zijn plaats, maar deze indrukken van geluiden, geuren enzovoort zijn in feite beelden, die subjectief worden opgeroepen, dat wil zeggen zonder enig overeenkomstig voorwerp dat ze zou kunnen veroorzaken.


  Er kunnen nog vele andere beelden, symbolen of stromen van beelden gebruikt worden. Een techniek van bijzondere waarde is die, waarbij wij onszelf in onze verbeelding uitdrukking zien geven aan de bepaalde hoedanigheid of hoedanigheden, die wij moeten ontwikkelen. Dit kan eerst een statisch beeld zijn, waarin wij ons een voorstelling maken van de gewenste hoedanigheid, en dan kunnen we dit uitbreiden tot het visualiseren van onszelf terwijl wij door bepaalde situaties heen gaan, op een manier waarop wij dat graag zouden willen kunnen. Maar men moet goed begrijpen, dat deze oefening geen doel op zichzelf vormt; als wij hier zouden ophouden, zou het resultaat wel eens het tegenovergestelde kunnen zijn van ons doel en zou de mogelijkheid bestaan, het geïdealiseerde beeld tot een vlucht of tot een vervanging van de persoonlijke inspanning te maken. Men moet daarom niet maar lijdelijk afwachten tot het beeld zich ooit verwerkelijkt, maar men moet het zien als een patroon, een blauwdruk, die kan helpen om het ideale beeld tot werkelijkheid te maken in het uiterlijke leven. Men kan dit inderdaad vergelijken met de visie en de innerlijke blauwdruk, die een beeldhouwer moet hebben van de vorm, die hij gaat maken.


  Het ideale model van zichzelf kan men zich op verschillende manieren voorstellen. Men kan het perfecte model zien dat het uiteindelijk doel vertegenwoordigt, of men kan hier stap voor stap naar toe gaan, door één hoedanigheid of één situatie tegelijk te visualiseren en zo langzamerhand tot het volmaakte geheel komen. Het laatste is een gemakkelijker en doeltreffender wijze van werken waardoor wordt voorkomen, dat men alleen maar puur idealistisch te werk gaat en de werkelijkheid vergeet.


  Wij moeten deze methode echter niet op anderen toepassen, tenzij met de grootste voorzichtigheid. Er wordt in dit opzicht zoveel kwaad gedaan, vooral door ouders die min of meer bewust op hun kinderen het beeld projecteren van wat zij geloven, dat hun kinderen zouden moeten zijn (dit is dikwijls een geïdealiseerd beeld van datgene, wat de ouder niet bereikt heeft!). Zulke beelden komen zelden overeen met de echte mogelijkheden of de juiste lijnen van ontwikkeling van het kind, dat er dan terecht tegen op komt, óf gedwongen wordt een rol te aanvaarden die het niet ligt. Dit heeft schadelijke gevolgen; vele psychische storingen kunnen tot dergelijke onredelijke eisen worden teruggebracht.


  Het verschil tussen symbolische beelden en gewone is, dat de eerste een speciale betekenis hebben. Een symbolisch beeld of symbool vertegenwoordigt, behalve de uiterlijke waarde, een denkbeeld of waarheid die in wezen zonder vorm is, en daarom een “vormgeving” nodig heeft om er uitdrukking aan te geven, zowel voor onszelf als om het aan anderen mee te delen.


  Vele beelden kunnen óf zuiver objectief genomen worden óf gebruikt worden om bovendien een symbolische betekenis over te dragen; een voorbeeld hiervan is het beeld van een berg. Iemand met een zuiver objectief denkvermogen, die zich een berg voorstelt, zal alleen de uiterlijke vorm en schoonheid ervan zien, maar iemand die de symbolische betekenis ervan beseft, zal de berg ook zien als een toegangsweg tot hogere gebieden en een plaats voor ruimer uitzicht, en zal de overeenkomst met het innerlijk leven beseffen, het innerlijk opstijgen, het reiken naar hogere gebieden van bewustzijn. Dit beeld heeft dan een verheffende geestelijke uitwerking.


  Verbeeldingskracht



  Verbeeldingskracht wordt op alle gebieden van het leven bewust of onbewust gebruikt. Bijvoorbeeld in de wetenschap - zelfs in de natuurwetenschappen, waar men zou denken dat er weinig plaats voor is - speelt de verbeeldingskracht een zeer bepaalde rol. Intuïtie en verbeeldingskracht houden verband met elkaar; abstracte intuïtie kleedt zich vaak in beelden of drukt zich uit in gelijkenissen die men de 'voertuigen' zou kunnen noemen van de oorspronkelijke, abstracte intuïtie. Sommige grote geleerden hebben dit beseft en de Franse wiskundige Poincaré heeft een boek geschreven over het gebruik van de verbeeldingskracht in de wetenschap. Ook anderen hebben gesproken over de wijze waarop een ontdekking tot hen gekomen is in de vorm van een plotseling opkomend beeld of patroon, zoals in het beroemde geval van de natuurkundige Kékulé die, in overeenstemming met zijn theorie, de atomen 'zag' ronddansen in de lucht, terwijl hij boven in een Londense bus zat.


  In al ons werken met de functie van de verbeelding moeten wij duidelijk onderscheid maken tussen het gebruik van de verbeeldingskracht en van beelden als surrogaat van de werkelijkheid - wat een passieve of negatieve verbeelding is, een ontvluchtingsmechanisme en een ongezonde vervanging van de werkelijkheid - en het actieve, positieve gebruik van de verbeeldingskracht als een doeltreffend middel tot scheppen, in de innerlijke zowel als in de uiterlijke wereld. Zoals op ieder gebied, hangt ook hier alles ervan af, hoe wij de verbeeldingskracht gebruiken. Ook moet hier het verschil genoemd worden tussen visualisatie en helderziendheid. De laatste is ontvangend, terwijl visualisatie een positieve projectie is. Helderziendheid is het resultaat van negatieve ontvankelijkheid, maar visualisatie is, of moet altijd zijn: scheppen naar eigen wil. Dit is niet eenvoudigweg een kwestie van “verlangen naar”, het is een kwestie van het creëren van die gedachtenpatronen en die energiestromen, die ertoe bij kunnen dragen de noodzakelijke voorwaarden te scheppen.


  Tenslotte moet visualisatie niet onafhankelijk, op zichzelf staand gebruikt worden, maar net als de andere soorten 'innerlijk handelen' gecombineerd worden met de overige methoden en technieken, die wij bezig zijn te bestuderen.


OEBPS/Images/omslag_visualisatie.jpg
VISUALISATIE

ROBERTO ASSAGIOLI

PSYCHOSYNTHESE REEKS






