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  Psychosynthese is geen doctrine of psychologische 'school' ... in de psychosynthese bestaat geen orthodoxie en niemand, ook ik niet, kan er aanspraak op maken haar exclusieve vertegenwoordiger of leider te zijn. Elk van haar vertolkers tracht haar zo goed als hij of zij kan te verwoorden en toe te passen, en allen die de boodschap lezen of horen, of de positieve effecten van het gebruik van de methodes van psychosynthese ervaren, kunnen beslissen hoe succesvol een vertolker is geweest of zal zijn in het uitdrukken van de 'geest' ervan.


  Roberto Assagioli


  Voorwoord



  
    
      Soms wordt er gezegd dat psychosynthese 'een psychologie is die het transpersoonlijke of spirituele omvat'. Voor mij is ze meer dan dat; als ik haar zo zou moeten omschrijven zou ik liever zeggen dat het 'een methode voor spirituele realisatie is die psychologie omvat'. Veel mensen gebruiken psychosynthese voor coaching of voor individuele begeleiding en vinden het een heel doeltreffende methode. Psychosynthese is echter een unieke methode, want ze richt zich op het Zelf, waaromheen al het andere verondersteld wordt zich te groeperen of rond te draaien. Als we ons zo op het Zelf richten, gaan we een verplichting aan tot zowel spirituele ontplooiing als psychische ontwikkeling. In plaats van een 'persoonlijkheid die het zelf omvat' worden we 'het Zelf dat een persoonlijkheid heeft'.
    


    
      

    


    
      Er wordt soms ook gezegd dat psychosynthese 'buiten de analyse valt'. Maar hoe kunnen we analyse en synthese echt scheiden als je om iets tot een synthese te brengen dit eerst moet analyseren? Roberto Assagioli legde de nadruk op het belang van een grondige kennis van de persoonlijkheid als eerste stap in het proces van psychosynthese. Hij zei dat men eerst het onbewuste grondig moest verkennen voordat het proces van psychosynthese zich kan richten op de realisatie van het Zelf als centrale waarheid van het individu. Deze verkenning betekent expliciet dat de diepten van het onbewuste worden betreden, het traditionele doel van de psychoanalyse. Daarom valt psychosynthese niet 'buiten de analyse' maar omvat deze.
    


    
      

    


    
      Ik heb ook horen zeggen dat psychosynthese 'te veel over het licht gaat en de duisternis ontkent'. Dat gaat misschien op voor sommige beoefenaren van psychosynthese, maar niet voor de psychosynthese zelf. De kaart van het bewustzijn die in de psychosynthese wordt gebruikt kent evenveel gewicht toe aan het donkere, 'lager' onbewuste als aan het lichte, 'hoger' onbewuste. Psychosynthese-werk waarbij de opwindende uitdaging van de donkere kant van ons wezen niet betrokken is, is waarschijnlijk niet erg interessant en beslist niet compleet.
    


    
      

    


    
      Leven volgens de visie en de principes van psychosynthese is erg opwindend. Met de manier waarop we dit doen creëren we onze eigen versie van de psychosynthese. Als we haar met anderen willen delen, moeten we afgaan op onze persoonlijke visie van wat ze inhoudt en de 'versie' van anderen evenzeer respecteren. We moeten ook bedenken dat we allemaal leraren zijn en dat psychosynthese het beste begrepen en toegepast kan worden als het een gedeelde ervaring is. In dit boek heb ik de uitgangspunten van de psychosynthese en mijn persoonlijke enthousiasme voor zo'n nuttige methode die ik in mijn leven kan gebruiken met je gedeeld. Als je je na het lezen van dit boek geïnspireerd voelt om met psychosynthese verder te gaan, vind je in de Bijlage enkele suggesties voor wat je hierna kunt doen. Bedenk echter dat je de beste psychosynthese-gids die er bestaat al kent en dat hij of zij ook de gids is die jou het beste kent - je eigen innerlijke wijsheid en inzicht.
    


    
      

    

  


  Hoe gebruik je dit boek?


  
    
      Elk hoofdstuk van Wat is psychosynthese? bestaat uit twee delen: ten eerste de hoofdtekst waarmee het onderwerp van dat hoofdstuk wordt geïntroduceerd en ten tweede een oefening die je de gelegenheid geeft zelf met psychosynthese te experimenteren. De oefeningen staan aan het eind van het hoofdstuk, zodat je zelf kunt bepalen hoe en wanneer je deze wilt uitvoeren. Misschien wil je dit meteen na het lezen van het hoofdstuk doen of misschien wil je dit liever uitstellen tot je er meer voor in de stemming bent. Als je dit boek bijvoorbeeld op reis leest vind je het vast prettiger te wachten totdat je thuis bent om een oefening uit te proberen.
    


    
      

    


    
      Voordat je met een oefening begint is het een goed idee even de tijd te nemen om je te ontspannen en in je centrum te komen. Zorg ervoor dat je voldoende tijd hebt om de oefening ongestoord af te maken. Zorg voor een comfortabele houding afhankelijk van de oefening staand, zittend of liggend. Maak je rug recht maar niet stijf, sluit je ogen en haal een paar keer diep adem. Wees je ervan bewust dat je een uniek individu bent dat er op dit moment voor kiest deze oefening te doen. Nu ben je klaar om met de oefening te beginnen. Neem voldoende tijd om de instructies voor de oefening door te nemen -je kunt het beter te langzaam doen dan overhaast.
    


    
      

    


    
      Misschien moet je de oefening een paar keer doorlezen om vertrouwd te raken met wat je moet doen. Zo kun je je beter op de oefening zelf concentreren; neem er dus de tijd voor. Als je een bepaalde oefening bijzonder nuttig of belangrijk voor jezelf vindt kun je haar altijd zo vaak je wilt herhalen. In feite krijgt een oefening meer kracht als je haar herhaalt en kan dit je helpen meer over jezelf aan de weet te komen.
    


    
      

    


    
      Bij de langere oefeningen wil je de instructies misschien hardop lezen en op een bandje zetten of dit door iemand anders laten doen. Dan kun je je op de procedure concentreren zonder voortdurend naar de woorden te hoeven kijken. Een andere mogelijkheid is dat je de oefening samen met iemand anders doet, waarbij je om beurten als gids optreedt en de richtlijnen voor de ander opleest. Als je hiervoor kiest moet je er als gids op letten dat je het proces van de ander respecteert, langzaam en duidelijk spreekt en hem of haar voldoende tijd gunt om te doen wat er gevraagd wordt.
    


    
      

    


    
      Het is een goed idee om in een dagboek of werkschrift een verslag van je ervaringen bij te houden, want dit zal je onder andere helpen de ervaring te integreren. Het betekent eenvoudig dat je uitdrukking moet geven aan wat je in je dagelijkse leven leert. Het voornaamste is echter dat je plezier hebt in de oefeningen -een lichtvoetige benadering kan je helpen met het werk in contact te komen en het in perspectief te zien.
    

  


  
    

  


  De kracht en de macht om op een wijze manier uiting te geven aan mededogen;


  de wijsheid en het mededogen om macht voor de beste doeleinden te gebruiken.


  



  Roberto Assagioli


  
    

  


  Psychosynthese is een methode tot psychische ontwikkeling en Zelfrealisatie voor mensen die weigeren de slaaf te blijven van hun eigen inwendige hersenschimmen of van uitwendige invloeden, die weigeren zich passief te onderwerpen aan het spel van psychische krachten dat zich binnen hen voltrekt en die vastbesloten zijn meester te worden over hun eigen leven.


  Roberto Assagioli


  1. Wat is psychosynthese?



  Psychosynthese is een brede benadering om tot zelfrealisatie en ontwikkeling van het menselijk potentieel te komen. Het essentiële doel van psychosynthese is mensen hun ware spirituele aard te helpen ontdekken en deze ontdekking vervolgens effectief toe te passen in het dagelijks leven. Psychosynthese helpt ons ons creatieve potentieel te verwezenlijken, harmonieus in de hedendaagse wereld te functioneren en de kwaliteit van al onze relaties te verbeteren.


  Hoewel de toepassing van psychosynthese in individuele begeleiding en coaching het meest bekend is, is psychosynthese meer dan een vorm van behandeling of therapie. Ontworpen om ons te helpen om weg te bewegen van wat we niet willen in ons leven, in de richting van wat we wel willen is psychosynthese een praktische werkwijze die de principes en technieken van veel benaderingen tot persoonlijke groei integreert. Maar in tegenstelling tot andere benadering heerst er geen vaststaand idee over hoe iemand 'zou moeten' zijn - in de psychosynthese is juist het omgekeerde het geval. De psychosynthese is pas geslaagd als we meer geworden zijn zoals we willen zijn. Dit betekent niet dat onevenwichtige of egoïstische wensen worden ingewilligd, maar dat we geleerd hebben in alle voorkomende situaties meer onszelf te zijn en te doen wat we willen als we ons afstemmen op ons meest innerlijke zelfbesef en doel. Psychosynthese is dus een soort behandeling en een methode tot zelfverbetering, maar bovenal is het een proces dat meewerkt aan de zich ontvouwende evolutie van de hele natuur. Het is erop gericht om bewustzijn, heelheid en verbondenheid met het evolutieproces tot stand te brengen zoals dat zich in ons allemaal voltrekt.


  Psychosynthese is wel 'een psychologie met een ziel' genoemd, en hierdoor onderscheidt ze zich van vele andere vormen van psychologie. Door de nadruk op intuïtie, inspiratie en creatief inzicht is ze een vorm van 'transpersoonlijke psychologie'. Ze concentreert zich op de persoonlijkheid, maar tegelijkertijd omvat ze gebieden die meestal aan meer mystieke of esoterische doctrines voorbehouden zijn. Deze gebieden, die we spiritueel zouden kunnen noemen, worden wel verkend, maar de gebruiker wordt geen enkele vorm van doctrine of geloof opgelegd. Psychosynthese is geen religie en zou dit ook nooit willen worden. Als je psychosynthese eenmaal gaat toepassen wordt het een levenswijze, maar een van de beste eigenschappen is dat je kunt zijn wie je wilt en doen wat je wilt. Ze is dus even geschikt voor christenen als voor boeddhisten, heidenen, moslims, atheïsten en agnostici - kortom voor iedereen.


  Psychosynthese is een manier om ons leven te begrijpen, om ons te helpen onszelf te leren kennen en te vertrouwen op onze eigen groei- en ontwikkelingsprocessen. Maar de psychosynthese houdt zich niet uitsluitend bezig met het individu, want ieder van ons maakt deel uit van allerlei groepen mensen, zoals onze familie, vrienden, collega's enz. We zijn ook lid van een maatschappij en van de hele mensenfamilie die onze planeet bevolkt.


  De psychosynthese respecteert zowel het individu als de groepen waar het individu toe behoort. Deels vanwege deze ruime opvatting en deels vanwege de aard van het transpersoonlijke contact is de psychosynthese geen manier om onszelf boven ieder ander te stellen. We kunnen onze eigen wensen en macht respecteren en toepassen, maar niet ten koste van anderen. De psychosynthese maakt geen rigide analyse van mensen en plakt ze geen etiketten op; van ons wordt verwacht dat we dit evenmin doen.


  Veel mensen van deze tijd ondergaan één van twee belangrijke crises. De eerste is de 'crisis aangaande de betekenis'. Vooral in de westerse wereld maar in toenemende mate over de hele aardbol leven veel mensen in een existentieel vacuüm waarbij het leven zijn betekenis verloren heeft (afgezien van de louter materiële betekenis). Psychosynthese helpt bij de genezing van deze 'ziekte'. De tweede crisis is die van 'dualiteit' - we kennen onszelf niet als een volledige, afzonderlijke eenheid maar worden voortdurend verscheurd door uiteenlopende wensen en verlangens. Psychosynthese werkt aan de genezing van deze crisis door al onze samenstellende delen tot een duidelijker harmonie te brengen - in feite tot een synthese.


  [image: H1-de-weg-vooruit]Psychosynthese onderkent dat elk van ons voortdurend groeit. Dit standpunt helpt weer betekenis en waarde aan het leven toe te kennen en helpt ons beslissingen te nemen over wie we zijn en wat we willen. Het kan ons ook helpen beseffen waaruit onze verantwoordelijkheid jegens onszelf en de wereld als geheel bestaat. Het kan het huidige moment uitbreiden met een dynamisch zelfbesef en betekenis verlenen aan onszelf en onze toekomst.


  Psychosynthese kan je helpen 'jezelf te kennen' in de meest volledige betekenis van deze woorden. In onze huidige wereldsituatie bestaat er op individueel en op collectief niveau veel onenigheid tussen mensen. De armzalige ecologische toestand van onze aarde is te wijten aan de hebzucht van sommige mensen en de onoplettendheid van andere. Vaak lijkt er sprake van een schrikbarend gebrek aan zorg, begrip en evenwicht, vooral in de interactie tussen mensen. Alles wat mensen helpt zichzelf beter te kennen, zowel als individu als in de context van het leven in harmonie met anderen, moet wel nuttig zijn.


  Samenvattend heeft de psychosynthese het volgende te bieden:



  
    	een methode om te groeien en meer over onszelf te weten te komen;



    	een manier om beter in staat te zijn te doen wat we willen en actie te ondernemen om onze innerlijke en uiterlijke situatie te verbeteren;



    	contact met de transpersoonlijke gebieden van ziel en geest;



    	een duidelijker connectie met onze bewuste levensprocessen en de achterliggende onbewuste gebieden;



    	een grotere creativiteit;



    	een manier om creatieve energie te aarden en ons ware levensdoel te realiseren;



    	een verbetering van ons innerlijke leven;



    	betere intermenselijke relaties.


  


  Achtergrond


  De psychosynthese is de twintigste eeuw ontwikkeld door een Italiaan met de naam Roberto Assagioli (1888-1974). Hij was opgeleid in de psychoanalyse, maar interesseerde zich ook voor esoterische zaken. Hoe meer mensen hij volgens de analytische methode behandelde, des te meer kreeg hij het gevoel dat er iets aan ontbrak: er was een essentieel aspect van de persoon dat op geen enkele wijze aandacht kreeg of bij het proces betrokken werd. Dit was het transpersoonlijke of spirituele gebied, dat spiritueel inzicht, wijsheid, liefde en inspiratie omvat. Assagioli heeft eens gezegd dat de psychoanalyse zich voornamelijk bezighield met de kelder van de psyche, terwijl de psychosynthese zich bezighoudt met het hele gebouw. Als we eenmaal toegang krijgen tot het hele gebouw wordt het mogelijk alle aspecten van onszelf erbij te betrekken. Wij kunnen meer holistisch gaan leven, waarbij niet alleen wijzelf betrokken zijn, maar via de verbondenheid die onherroepelijk ontstaat zodra we toegang hebben tot de spirituele gebieden, ook alle andere levende wezens.


  Hoe de psychosynthese uit de psychoanalyse ontwikkeld is ligt in de woorden zelf besloten. Analyse betekent dat iets wordt opgesplitst in de samenstellende delen om de aard en functie ervan te kunnen begrijpen. Dit maakt ook deel uit van de psychosynthese. Synthese gaat echter verder door alles weer samen te voegen, en wel op een nieuwe manier, waardoor deze samenstellende delen een harmonieuzer geheel gaan vormen. Ze creëren een nieuwe eenheid rondom een centrum in de kern van het wezen, van waaruit het individu effectiever richting aan zijn of haar leven kan geven. Synthese betekent in feite dat de delen van iets op zo'n wijze worden samengevoegd dat ze een geïntegreerd geheel vormen. Voor een effectieve en volledige synthese moeten al onze delen - het mentale, emotionele, fysieke en spirituele - hierbij betrokken zijn.


  Tegenwoordig vervullen psychologen van elke willekeurige discipline, vooral als ze in de praktijk met mensen werken, de rol die in de maatschappij ooit toeviel aan de 'wijze mannen' of 'sjamanen'. Van hen wordt verwacht dat ze inzicht hebben in de innerlijke wereld en dat ze dit inzicht kunnen gebruiken om mensen te genezen. Als we iemand willen genezen moeten we hem 'heel maken' (de woorden 'helen' en 'heel' hebben dezelfde stam). Doordat de psychosynthese de geest en de ziel erbij betrekt kan er een heling of genezing plaatsvinden. Hierdoor is er een verband ontstaan met esoterische tradities die veel ouder zijn dan de moderne psychologie.


  Sinds de dood van Assagioli in 1974 is de psychosynthese over de hele wereld verspreid en nu bestaan er in veel landen opleidingscentra en wordt psychosynthese in alle kringen beoefend. Psychosynthese leert je niet alleen met andere mensen te werken en hen te 'helen'. Veel mensen met een opleiding in psychosynthese doen dit wel, maar het merendeel van de mensen die zich met psychosynthese bezighouden - hetzij na een opleiding bij een leraar of eenvoudig door de technieken uit boeken toe te passen - gebruiken psychosynthese op hun eigen vakgebied. Dit kan het onderwijs zijn, de geneeskunde, maatschappelijk werk, kunst, techniek - op elk gebied kunnen de principes van de psychosynthese worden toegepast. Alles wijst erop dat de psychosynthese blijft groeien, want in tegenstelling tot enkele vergelijkbare methodes voor persoonlijk inzicht is psychosynthese geen kant-en-klaar systeem, maar is ze bereid te veranderen en te groeien, zoals ook de wereld verandert en groeit.


  Harmonieuze groei


  Psychosynthese is niet alleen een methode voor zelfrealisatie, maar tevens een continu, organisch proces dat zich te allen tijde in de psyche van alle mensen afspeelt. Dit is een natuurlijk proces, maar hierin kan een blokkade optreden. De methodes van de psychosynthese omvatten technieken die de blokkade in dit proces opheffen. Deze technieken worden niet mechanisch gebruikt, maar worden met zorg en aandacht toegepast. Dan kunnen ze als transformerende factoren in ons leven fungeren en ons in contact brengen met de natuurlijke stroom van groei en ontwikkeling.


  Om het proces van psychosynthese makkelijker te kunnen begrijpen is het nuttig gebleken dit in tweeën te splitsen - de 'persoonlijke' en de 'transpersoonlijke' (of 'spirituele') psychosynthese.


  De persoonlijke psychosynthese richt zich op de vorming van een persoonlijkheid die effectief in de wereld functioneert en relatief vrij is van blokkades, die constructief richting kan geven aan haar energieën, en die beschikt over een centrum of 'zelf’ waarmee we contact kunnen zoeken en dat ons kan helpen alle verschillende delen van ons wezen te organiseren en uiteindelijk tot een synthese te brengen. Om dit centrum te bereiken moeten we onze wil gebruiken. Deze wil lijkt in geen enkel opzicht op het ouderwetse concept van wilskracht - iets waarmee je moet worstelen om dingen gedaan te krijgen - maar is eerder iets flexibels en gemakkelijks, iets dat makkelijker wordt naarmate we dichter bij ons zelf of centrum komen en dat zelfs plezierig is.


  Om alle verschillende delen van het individu echt in harmonie te brengen is dit centrum, dat in de psychosynthese het 'ik' wordt genoemd, essentieel; rondom dit centrum kan de synthese plaatsvinden. Naarmate we ons meer van dit 'ik' bewust worden en er meer contact mee krijgen, kunnen we onze nog diepere connectie met de spirituele gebieden beter realiseren. In de psychosynthese heet dit diepere centrum het Zelf (met een hoofdletter 'Z' om het te onderscheiden van het zelf met een kleine 'z', dat een andere benaming is voor het 'ik'). Als we erin slagen de verschillende delen van onszelf te verenigen en ons naar het Zelf toe bewegen, ervaren we dat er positieve energieën vrijkomen zoals vreugde, waarheid, geluk en eenheid.


  Het eerste stadium van psychosynthese bestaat daarom uit analyse, die het individu helpt de persoonlijkheid grondig te leren kennen. Daarop volgt het werk van de persoonlijke psychosynthese, dat zich richt op manieren om de verschillende delen van de persoonlijkheid te beheersen en te integreren. Dit is gebaseerd op het voornaamste principe van de psychosynthese, dat we als volgt kunnen omschrijven: 'We worden beheerst door alles waarmee we ons identificeren of waaraan we ons hechten. We kunnen alles waarvan we ons dis-identificeren of waarvan we ons onthechten zelf beheersen en besturen.'


  We kunnen deze dis-identificatie bereiken door contact te zoeken met ons unieke, niet-gebonden centrum. Als we bijvoorbeeld een overweldigende golf van boosheid voelen opkomen hoeven we deze niet meer te onderdrukken of ons erdoor te laten meeslepen totdat ze in een willekeurige vorm explodeert -allebei vormen waarbij de boosheid ons bezit en wij niet de boosheid bezitten. In plaats daarvan kunnen we de boosheid bezitten en manieren vinden om deze op een geschikte wijze uit te drukken, of we kunnen de energie op een andere manier ontladen (bijvoorbeeld als creativiteit) als boosheid niet op haar plaats is.


  Als jij de boosheid bezit en niet de boosheid jou, kan de 'jij' die haar bezit zeggen: 'Ik heb boosheid' (of wat het ook is). Wie is deze 'ik' die dat heeft? De 'ik' is je centrum of zelf, de 'jij' die puur zelfbewustzijn is, nergens aan gebonden maar bereid zich al naar gelang de situatie met de inhoud van je bewustzijn te identificeren. Als we eenmaal een goede, sterke connectie met dit 'ik' hebben is de volgende stap van de psychosynthese de reconstructie van de persoonlijkheid rondom dit centrum.


  De transpersoonlijke psychosynthese verkent de spirituele gebieden, terreinen die buiten ons normale bewustzijn liggen. In deze gebieden vinden we de bron van alle intuïtie en ons gevoel voor waarde en betekenis in het leven. Voor veel mensen is de persoonlijke psychosynthese voldoende, want het helpt ze harmonieuze individuen te worden die zich innerlijk en binnen de gemeenschap of groepen waartoe ze behoren goed aanpassen. Hoe waardevol dit resultaat ook is, voor sommige mensen is dit niet genoeg; zij voelen een ware innerlijke behoefte om zich ook spiritueel te ontwikkelen. Daartoe dient de transpersoonlijke psychosynthese.


  Psychosynthese omvat de hele mens, die bestaat uit de persoonlijkheid plus de spirituele gebieden, inclusief het Zelf, dat in deze zin onze connectie met het goddelijke uitmaakt (of dit nu beschouwd wordt als een uitwendige energie of iets dat uiteindelijk in onszelf ligt). Door gebruik te maken van psychosynthese kunnen we op al deze niveaus leren groeien. We kunnen ons als persoonlijkheid ontwikkelen en effectievere manieren vinden om het leven te ervaren en ons uit te drukken. We kunnen ook groeien in onze connectie met de transpersoonlijke gebieden en zo nog meer positieve, weldadige elementen in ons leven ontketenen. We vinden effectievere manieren om onze creatieve energieën te gebruiken. In de betekenis van de psychosynthese gaat het bij creativiteit niet alleen om tekenen, schilderen, musiceren, beeldhouwen of iets dergelijks (hoewel ze ook deze zaken omvat), maar tevens om de erkenning van het feit dat we allemaal op onze eigen wijze creatief zijn. Met de juiste instelling kunnen we even creatief zijn als we huishoudelijk werk doen of de baby een schone luier geven als wanneer we een meesterwerk schilderen of de baby leren lopen en praten.


  Alles in de natuur lijkt te evolueren naar een grotere heelheid. We zouden dit zelfs als de definitie van evolutie kunnen beschouwen. Een atoom voegt zich bij andere atomen om een molecule te vormen; deze moleculen vormen cellen, die zich dan groeperen tot weefsels die organen worden die een heel lichaam gaan vormen. Een dergelijke synthese vinden we ook in onze psychische wereld, want al onze delen voegen zich samen om ons één, een heel mens te maken. We kunnen psychosynthese gebruiken om al deze delen te verkennen zodat we meer gecenterd raken en effectiever kunnen functioneren. Als de ene molecule strijd leverde tegen een andere en je hart het niet eens was met je longen zou je in de problemen zitten. Dat is ook het geval met de psychische functies - als onze gewaarwordingen, gevoelens, gedachten, emoties, verbeelding, intuïtie, alles waaruit we bestaan in harmonie met elkaar is, functioneren we goed en zonder conflicten.


  Bij de synthese wordt de individualiteit van elk deel gerespecteerd. Er is geen stukje van ons 'beter' of 'slechter' dan andere stukjes. Integendeel, volgens de psychosynthese moet elk deel heel zijn voordat synthese en integratie kan plaatsvinden. De conflicten die we doormaken kunnen in dit licht worden gezien - als de energiebron waardoor we onszelf beter leren kennen. Als we aan onze innerlijke conflicten werken kunnen we de vrijgekomen energie gebruiken om effectiever te functioneren. Met andere woorden, schijnbare obstakels kunnen we als een geschenk beschouwen, dat we evenzeer op prijs stellen als de op zich duidelijker cadeautjes als het ons voor de wind gaat.


  We kunnen wel weten wat we willen en een idee hebben waar we in het leven naar toe gaan, maar als we die richting eenmaal inslaan merken we dat er allerlei blokkades zijn die ons tegenhouden. Volgens de psychosynthese zijn deze blokkades er om ons te helpen. Door ernaar te kijken en ze op te heffen lukt het ons beter op het doel dat we ons gesteld hebben af te gaan. De blokkades bestaan juist uit de energie van ons eigen wezen, dus hoe beter we de blokkades opheffen, des te dichter komen we bij ons ware wezen; ons potentieel kan zich niet ontwikkelen en tot bloei komen als we ons van onszelf afsnijden.


  Zodra we keuzes maken omtrent de richting van ons leven en wat we ermee willen, is een van de eerste grote obstakels waarop we stuiten de hele conditionering die we als kind hebben meegekregen (en vaak nog meekrijgen via reclame en politiek). Deze conditionering is het duidelijkst merkbaar aan de dingen waarvan we denken dat we ze 'horen' te doen - op tijd naar bed gaan, je tanden poetsen, je netjes gedragen enz. We moeten toe naar een keuzevrijheid en niet toestaan dat deze 'regels' ons gedrag beheersen. Dit is niet altijd even makkelijk. We denken dat we iets 'moeten' doen, ook al is dat niet wat we werkelijk willen. Hoe kunnen we dan doen wat we willen zonder in conflict te komen met het deel van ons dat zegt dat 'je moet...'? Een van de doelstellingen van de psychosynthese is ons te helpen inzien dat we altijd groter zijn dan de dynamiek van een dergelijk conflict - als we buiten het conflict gaan staan en contact zoeken met het zelf, kunnen we vanuit deze betere invalshoek tot een duidelijker beslissing komen.


  Als we topervaringen hebben, op momenten dat we ons echt in contact voelen en ons 'goed' voelen, als alles om ons heen harmonieus aanvoelt en ons leven gevuld is met kwaliteiten als liefde, vreugde en waarheid, kunnen positieve affirmaties ons blikveld verruimen en ons nog meer van deze kwaliteiten helpen vergaren. Maar we moeten ook manieren vinden om deze energieën te realiseren of te concretiseren; anders vervagen ze tot een illusie. Psychosynthese houdt zich bezig met zowel de connectie met deze kwaliteiten als de manieren waarop we deze gestalte kunnen geven. In de psychosynthese bestaat het werk nooit uit een proces om van iets 'af te komen', maar richt het zich eerder op transformatie door je dit eigen te maken. Door transpersoonlijke eigenschappen naar waarde te schatten, er beter mee in contact te komen en er vervolgens duidelijk uiting aan te geven, kunnen we onze persoonlijkheid harmonieuzer maken. Met andere woorden, dan kunnen we ons potentieel beter realiseren.


  Hoewel we naar een psychosynthese-begeleider (meestal gids genoemd) kunnen gaan voor privé-sessies of naar een psychosynthese-groep voor een opleiding of groepsbegeleiding, is psychosynthese in principe een systeem van zelfeducatie. Dat wil niet zeggen dat het werken met een gids of een groep geen verrijking oplevert en de groei naar heelheid niet versnelt, maar het uiteindelijke doel van psychosynthese, of we deze nu uit een boek of via een gids leren, is dat we het zelf kunnen doen. Psychosynthese belooft geen standaardresultaat; hoe de psychosynthese zich voor een individu ontvouwt hangt uitsluitend van de persoon af. Met oefening, ervaring, intelligentie en intuïtie kunnen echter reële en bevredigende resultaten worden behaald.


  Beginoefening: de synthese van de delen


  Vind een gemakkelijke houding, hetzij zittend of liggend, zodat je ontspannen maar toch alert bent. Haal een paar keer diep adem en kom zoveel mogelijk tot rust.


  Stel je een enkel atoom voor. Zie de kern en de elektronen die eromheen draaien. Neem even de tijd om je dit atoom echt voor de geest te halen.


  Stel je nu voor dat dit atoom zich verbindt met een ander atoom en vervolgens met nog enkele atomen, zodat ze samen een molecule vormen.


  Stel je duidelijk een molecule voor die uit verschillende atomen is samengesteld. Moleculen kunnen zich samenvoegen om cellen te vormen.


  Stel je voor dat je dit ziet gebeuren, stel je voor dat je molecule samensmelt met andere moleculen en dat zich cellen vormen. Neem de tijd om dit proces echt voor je te zien.


  Elk levend wezen op onze planeet bestaat uit zulke cellen. Je lichaam bestaat uit een ontelbaar aantal cellen - alles wat je maakt tot wat je fysiek bent. Realiseer je dat je uit cellen bestaat. Je eenheid hangt af van de harmonieuze interactie tussen talloze cellen, die op hun beurt afhankelijk zijn van de synthese tussen even ontelbare aantallen moleculen en atomen.


  Op het fysieke vlak voegen al deze delen zich samen om 'de hele jij’ te vormen. Sta jezelf toe echt in contact te komen met dit fantastische fenomeen.


  Besef dat hetzelfde ook opgaat voor je innerlijke wereld. Al je delen - je gedachten, gevoelens, emoties, gewaarwordingen - alles waaruit je bestaat maakt deel uit van dit ene, hele wezen dat je 'ik' noemt. Sta jezelf toe echt contact te maken met dit fantastische fenomeen.


  Breng je bewustzijn in je eigen tempo terug naar je kamer en sta nog even stil bij de gedachten, gevoelens of gewaarwordingen die je eventueel hebt.  


  Spirituele ontwikkeling is een lange, moeilijke reis, een avontuur door vreemde landen vol verrassingen, problemen en zelfs gevaren. Er komt een drastische transmutatie van de 'normale' elementen van de persoonlijkheid aan te pas, een ontwaken van tot dusver sluimerend potentieel, een verruiming van het bewustzijn tot nieuwe gebieden en een functioneren via een nieuwe innerlijke dimensie.


  Roberto Assagioli


  2. De innerlijke reis



  
  
    Als we onszelf en onze relatie met anderen en de ons omringende wereld verkennen, is een plattegrond daarbij heel nuttig. Er bestaan veel verschillende kaarten van het bewustzijn en sommige zijn beter dan andere. Een van de beste is een kaart die in de psychosynthese wordt gebruikt, die soms 'het ei van het zijn' of eenvoudig 'het ei-diagram' wordt genoemd.
  


  
    

  


  
    Een goede manier om een bewustzijnskaart te testen is te kijken of deze verouderd is als er nieuwe informatie over ons bewustzijn en onze wijze van functioneren aan het licht komt. Als we bijvoorbeeld door Spanje reizen zijn we veel beter af met een kaart van het huidige Spanje dan met een van honderd jaar geleden. Het is ook belangrijk de juiste kaart te kiezen - aan een kaart van Italië hebben we bij onze reis door Spanje weinig. Evenzo is een verouderde of niet-toepasselijke kaart van het menselijk bewustzijn van weinig nut voor een hedendaagse reiziger.
  


  
    

  


  
    Op een goede kaart kunnen we zien waar we ons bevinden en wat de relatie is met het punt waar we vandaan komen (het verleden) en waar we naar toe gaan (de toekomst). Het is een hulpmiddel om te zien wie we zijn, vooral omdat onze aandacht wordt gevestigd op ons huidige moment in tijd en ruimte. Een goede kaart moet ons helpen onszelf te begrijpen, zowel intrinsiek als in relatie tot andere mensen en dingen.
  


  
    

  


  
    Op een goed leesbare kaart hoeven eigenlijk niet al te veel gegevens te staan, maar alle kaarten hebben enige uitleg nodig. Op zijn minst hebben we een verklaring van de symbolen op de kaart nodig. Hoe kunnen we zonder deze verklaring weten dat een zwart cirkeltje met een kruis erboven een kerk met een toren betekent? Een goede reisgids zal ons helpen de kaart op de meest effectieve manier te lezen. Deze kan ons bijvoorbeeld vertellen dat de bruine lijnen met getallen ernaast hoogtelijnen zijn, en dat de grond steil is wanneer deze dicht bij elkaar liggen, of vlak wanneer ze ver uiteen liggen. Een goede reisgids zal ons ook informatie geven die ons helpt onze verblijfplaats naar waarde te schatten, de 'couleur locale' van de plek. Het voornaamste doel van dit hoofdstuk is een verklaring te geven van de psychosynthese-kaart, 'het ei van het zijn'.

  


  
    

  


  
    Waar we ook reizen - binnen of buiten ons eigen bewustzijn - het is van wezenlijk belang dat we onszelf zijn. Maar als we naar onbekende plaatsen reizen is het goed in gedachten te houden dat we voorzichtiger te werk moeten gaan en vaker onze kaart en onze reisgids moeten raadplegen dan wanneer we al met het terrein vertrouwd zijn. En tenslotte is het allerbelangrijkste in gedachten te houden dat als een bepaalde kaart voor ons niet werkt, we waarschijnlijk beter af zijn als we er een vinden die wel werkt. Psychosynthese zal zelfs voor ons werken als we eigenlijk geen zin hebben om het schema 'het ei van het zijn' te gebruiken. Psychosynthese werkt zelfs even goed met andere kaarten, zoals bijvoorbeeld 'de boom des levens', de kaart die door kabbalisten wordt gebruikt om verschillende bewustzijnstoestanden te ervaren en te verkennen.

  


  
    

  


  
    Of we ervoor kiezen deze kaart te gebruiken of een andere, het is altijd goed in gedachten te houden en onszelf eraan te herinneren dat de kaart beslist niet hetzelfde is als het gebied. Alle kaarten zijn een statische versie van een dynamische realiteit. Ze bevatten niet de waarheid, maar een voorstelling ervan. Het zijn echter waardevolle hulpmiddelen om de verkenning van ons innerlijk te vergemakkelijken.
  


  
    

  


  
    Als we de koe bij de horens vatten en onszelf werkelijk gaan verkennen, moeten we het terrein echt ervaren om volledig bij onze ervaringen betrokken te raken. Daarom is het de moeite waard de kaart te bestuderen, zodat we met het terrein vertrouwd zijn als we actief op reis zijn - een psychische berg beklimmen, een emotionele rivier oversteken, afdalen in een put van spiritueel inzicht of wat dan ook.

  
[image: H2-het-ei-van-het-zijn]


  
    De belangrijkste kaart van de psychosynthese, 'het ei van het zijn', geeft onze totale psyche weer. De drie horizontale delen van het 'ei' staan voor ons verleden (1), ons heden (2) en onze toekomst (3). Alle drie zijn voortdurend actief in ons innerlijk, al gebeurt dat op verschillende manieren. Dit wordt duidelijk als we aan het huidige moment denken - tenslotte bevinden we ons hier en nu en niet dan en daar! In dit huidige moment, dit 'hier en nu', dragen we het verleden mee in de vorm van al onze herinneringen en ervaringen, of we ons deze herinneren of niet. In zeker opzicht zijn we als gevolg van ons hele verleden geworden wat we op dit moment zijn. In een ander opzicht, misschien iets 'esoterischer' maar niet minder reëel, dragen we ook de toekomst met ons mee. Het is nog niet gebeurd, maar we hebben allemaal op dit moment het potentieel om anders te worden, om nieuwe ervaringen te hebben, om nieuwe manieren van expressie te vinden. Of misschien is het iemands potentieel altijd dezelfde te blijven, niets nieuws te ervaren of te uiten -maar ook dat is iets dat hij in zich heeft.
  


  
    

  


  
    Het 'ei van het zijn' gaat voornamelijk over onze innerlijke reis en daarom geven de 'afdelingen' de verschillende aspecten van ons als individuele wezens weer en ook onze connectie met andere wezens. Raadpleeg de kaart bij het lezen van de volgende uitleg, zodat je steeds meer met de kaart en tegelijk met de verschillende aspecten van jezelf vertrouwd raakt.

  


  
    

  


  
    (1) vertegenwoordigt het lager onbewuste, ons persoonlijke psychische verleden, dat bestaat uit verdrongen complexen, lang vergeten herinneringen, instincten en lichamelijke functies waarover we (normaal gesproken) geen bewuste controle hebben. Al onze fundamentele driften en 'primitieve neigingen' maken deel uit van dit gebied, evenals de activiteiten van de fundamentele lichaamsfuncties. Het bestaat voornamelijk uit verdrongen materiaal, dat vaak ervaren wordt in de vorm onbewuste, ons controlerende factoren, fobieën, obsessies, dwangneigingen enz., waarmee we ons in de psychosynthese voornamelijk bezighouden.
  


  
    

  


  
    Als je bijvoorbeeld kortgeleden een reis door Turkije hebt gemaakt, zullen je ervaringen je veranderd hebben en je huidige ervaringen 'kleuren'. Er kunnen je dingen zijn overkomen die je uit je bewustzijn hebt verdreven omdat ze te onaangenaam zijn om je deze te herinneren (dit staat gelijk aan verdrongen materiaal). Hoewel je er misschien voor gekozen hebt deze incidenten 'bewust te vergeten', hebben ze toch effect op je. Als je bijvoorbeeld achternagezeten bent door een troep grommende honden, denk je misschien liever niet terug aan hun felle ogen en blinkende tanden. Het effect ervan bestaat echter nog steeds, zoals blijkt uit je reactie van nu op dat lieve poedeltje!
  


  
    

  


  
    Misschien is je als kind met de paplepel ingegoten dat je elke keer nadat je naar de w.c. bent geweest je handen moet wassen. Dit is op zichzelf een goede raad, maar je bent erop geconditioneerd te geloven dat je dit moet doen, anders ben je 'stout'. Maar in Turkije is dit niet altijd mogelijk en telkens als je naar de w.c. bent geweest voel je je een beetje misselijk. Natuurlijk kan het zijn dat je last hebt van de een of andere bacterie. Maar het kan ook zijn dat je, al ben je dit vergeten, in werkelijkheid last hebt van de ouderlijke stem die je ergens in je onbewuste nog steeds een standje geeft als je niet doet wat je gezegd is.

  


  
    

  


  
    Dit zijn maar twee voorbeelden van de talloze zaken die we in ons 'lager onbewuste' met ons meedragen en die je op elk willekeurig moment kunnen beïnvloeden. Probeer zulke voorbeelden te vinden, maar wees niet verbaasd als dat je moeite kost - tenslotte is de macht van dergelijke incidenten uit het verleden voor een deel dat we ze ons niet meer herinneren en dat ze ons daarom veel sterker in hun greep hebben. Gelukkig voor ons hoeven we ze ons niet te herinneren, want ze duiken toch in verschillende gedaantes voortdurend uit ons onbewuste op.

  


  
    

  


  
    Als we ons lager onbewuste verkennen bevordert dat onze groei, want hoe meer van deze 'oudere' of verdrongen aspecten van onszelf we leren integreren, des te meer 'heel' worden we. Als we eerder verdrongen energieën loslaten voelen we ons gezonder, krijgen we meer energie en ervaren we meer vrijheid in ons leven.
  


  
    

  


  
    (2) vertegenwoordigt het middelste onbewuste, de verblijfplaats van alle gemoedstoestanden die we gemakkelijk in ons veld van bewustzijn (4) kunnen oproepen. In ons goed toegankelijke 'middelste bewustzijn' bewaren we bijvoorbeeld allerlei informatie en kennis die niet altijd relevant zijn. We kunnen simpele rekensommetjes maken, maar willen we dat echt in ons bewustzijn hebben terwijl we vrijen? We weten hoe we een cake moeten bakken, maar willen we daaraan denken terwijl we dit lezen?
  


  
    

  


  
    Misschien weet je dat je later op de avond een belangrijke afspraak hebt met een vriend, maar je kunt die kennis veilig tot een later tijdstip in je middelste bewustzijn laten. Als het een erg opwindende afspraak is zal het je natuurlijk in de loop van de dag vaak te binnen schieten en je misschien afleiden van wat je aan het doen bent.
  


  
    

  


  
    Het middelste onbewuste bevat ook onderdrukt materiaal. Dit verschilt van het verdrongen materiaal dat naar het lager onbewuste is 'verdreven'. Bij verdrongen zaken 'herinneren' of bezitten we deze niet meer als een onderdeel van onszelf. Van onderdrukt materiaal weten we dat het er is, alleen verkiezen we om de een of andere reden het op dit moment niet naar boven te halen. Je wilt bijvoorbeeld graag iets eten, maar je moet dat verlangen onderdrukken tot het lunchtijd is en je naar een broodjeszaak kunt gaan. Of je weet iets over een vriendin van je, maar je kiest ervoor deze kennis te onderdrukken omdat je bang bent dat dit haar van streek zal maken of kwetsen.
  


  
    

  


  
    Er is niets mis met onderdrukken, maar we moeten ervoor oppassen dat dingen die we in ons bewustzijn onderdrukken niet helemaal vergeten worden, want dan gaan ze deel uitmaken van de inhoud van ons lager onbewuste, van waaruit ze ons gaan controleren in plaats van dat wij hen controleren.
  


  
    

  


  
    Het veld van bewustzijn (4) heeft de vorm van een amoebe, om te benadrukken dat het net als de amoebe voortdurend van vorm verandert. Vaak wordt het eenvoudig weergegeven door een cirkel, maar de amoebevorm heeft mijn voorkeur. Het veld van bewustzijn wemelt voortdurend van gewaarwordingen, beelden, gedachten, emoties, gevoelens, verlangens en impulsen, die we allemaal kunnen observeren en op grond waarvan we naar keuze al dan niet kunnen handelen. Het ene moment ben je bijvoorbeeld aan het relaxen met je vriend of vriendin en heb je een 'pseudopodium' (of uitstulping) op je gevoelens gericht. Dan gaat de telefoon -het is iemand van je werk en nu trek je het pseudopodium dat op je gevoelens was gericht in en je strekt je als het ware uit tot een mentale positie, waarin je zinnig over je werk kunt praten.
  


  
    

  


  
    Ons veld van bewustzijn is vloeibaar, het verandert voortdurend naar gelang onze gevoelens, gedachten of gewaarwordingen ons informatie sturen over onze omgeving. Als we echt afgesneden raken van onze ervaringen kan het erop gaan lijken dat de amoebe of het bewustzijn 'zich inkapselt'; zijn semipermeabele huid verhardt zich en houdt op duidelijke boodschappen door te laten, van binnen naar buiten of omgekeerd. Het werk van de psychosynthese bestaat er voor een deel uit onze amoebe bewegingsvrijheid te geven en ons bewustzijn van de mogelijkheden ervan te vergroten.
  


  
    

  


  
    (3) vertegenwoordigt het hoger onbewuste (of wel het bovenbewuste), onze evolutionaire toekomst, het gebied waaruit we al onze inspiratie en illuminatie ontvangen, hoe we dit ook ervaren. Ware inspiratie kan ons op artistiek of wetenschappelijk gebied, op zeer grootse of zeer simpele manieren bereiken. Het is de bron van ons 'innerlijke genie' en is daarom voor ons misschien wel het voornaamste gebied om te verkennen als we vanuit een helderder inzicht en met meer succes onze toekomst tegemoet willen gaan. We zullen verderop in dit boek het gebied van het bovenbewuste nader bekijken.

  


  
    

  


  
    Wellicht de duidelijkste manier waarop de meeste mensen contact maken met hun bovenbewuste is door middel van inzichten en 'flitsen van inspiratie' die zich spontaan in hun bewustzijn lijken aan te dienen. Je kunt je bijvoorbeeld plotseling de oplossing van een probleem realiseren waar je dagenlang over hebt lopen piekeren. Of je weet ineens wat je met je leven wilt nadat je je maandenlang onzeker en stuurloos hebt gevoeld. Meestal blijkt uit zulke inzichten of andere soortgelijke 'contacten' dat het bovenbewuste erbij betrokken is.
  


  
    

  


  
    De verkenning van deze drie gebieden, het lager, middelste en hoger onbewuste, is één van de voornaamste taken van de psychosynthese. Elk onderscheid tussen het hoger onbewuste en het lager onbewuste is een kwestie van ontwikkeling, niet van moraal. Het lager onbewuste is niet slecht of in bepaalde opzichten minder goed of minder belangrijk, het is eenvoudigweg een vroeger stadium in onze evolutie. De benaming 'lager' dient alleen om aan te geven dat het achter ons ligt en de 'fundering' vormt voor ons huidige bewustzijn.
  


  
    

  


  
    Het hoger onbewuste is niet zomaar een abstracte mogelijkheid, maar een levende realiteit met een eigen bestaan. De benaming bovenbewuste (of 'hoger' onbewuste) betekent niet dat het boven ons staat of in zekere zin beter is dan wij; ze is louter bedoeld om aan te geven dat we bij onze evolutie ons bewustzijn kunnen vergroten en nieuwe dingen kunnen ervaren. Daarbij komt dat we, als we inzichten krijgen uit dit gebied van het onbewuste, vaak het gevoel hebben dat alle stukken 'op hun plaats vallen'.

  


  
    

  


  
    (7) vertegenwoordigt het collectief onbewuste, dat alle levende wezens gemeen hebben. We zijn geen geïsoleerde stukjes individualiteit, we zijn geen eilandjes, dus al voelen we ons soms geïsoleerd en alleen, in werkelijkheid maken we deel uit van een collectief veld waarin alle andere wezens een rol spelen. Er bestaat een constante, actieve uitwisseling tussen ons en alle andere wezens met een waarnemingsvermogen, ongeacht of we ons daar bewust van zijn.

  


  
    

  


  
    Je ziet dat de lijnen in het ei-diagram gestippeld zijn; dit geeft aan dat er geen starre afdelingen zijn die een vrije interactie tussen al deze 'niveaus' zouden belemmeren. Als we te star worden lijkt het of het ei zich 'verhardt'; dan moeten we er misschien een paar barsten in slaan om ons leven flexibeler te maken. Als we daarentegen te sentimenteel zijn, 'aardiger' dan goed voor ons is, als we er moeite mee hebben onszelf gescheiden te zien van andere mensen, lijkt het of de tussenruimtes in het ei te groot zijn geworden en te veel naar binnen (of naar buiten) laten. Dan moeten we de schaal van het ei verstevigen en onze individuele identiteit versterken.

  


  
    

  


  
    (5) is het persoonlijk zelf, ons individuele 'ik' dat al deze verschillende bewustzijnstoestanden ervaart. Het is het 'ik' dat zichzelf ervaart als iets met gedachten, emoties en gewaarwordingen. Het is niet deze veranderende inhoud zelf van het bewustzijn (gedachten, emoties, gewaarwordingen enz.) maar de innerlijke 'jij' die deze inhoud ervaart. Meestal ervaren we dit 'ik' in ons leven niet op een duidelijk afgebakende manier. Hoe meer we door middel van psychosynthese aan onszelf werken, des te meer contact krijgen we met dit 'ik' en maken we het tot een levende realiteit in ons bewustzijn die we kunnen ervaren. In zeker opzicht kunnen we zowel op psychisch als op fysiologisch niveau zeggen dat hoe meer we met ons 'ik' in contact komen, des te gezonder of heler we worden.

  


  
    

  


  
    Dit persoonlijk zelf is een afspiegeling of vonk van het spirituele of transpersoonlijke Zelf (6), dat zowel universeel als individueel is. De realisatie van dit 'transpersoonlijke' Zelf is een teken van persoonlijk succes en een persoonlijke prestatie. Bewustzijn van het persoonlijke zelf is het primaire doel van de psychosynthese, want dit is de plaats van waaruit we de persoonlijkheid effectief kunnen besturen. Dit leidt tot een duidelijker en vollediger contact met en inzicht in het spirituele Zelf.
  


  
    

  


  
    De innerlijke wereld
  


  
    

  


  
    Hoewel het duidelijk lijkt dat de kaart niet hetzelfde is als het gebied, verwarren we deze twee in ons leven vaak met elkaar en denken we dat iets ook werkelijk is wat we erover weten. Als we met behulp van het ei-diagram als plattegrond naar onze innerlijke wereld kijken, merken we dat de verdelingen zeer statische weergaven zijn van wat in werkelijkheid een steeds veranderende, dynamische realiteit is. Maar de plattegrond kan ons wegwijs maken.
  


  
    

  


  
    Als we onze innerlijke wereld beginnen te onderzoeken zien we dat bepaalde beelden en symbolen verschillende aspecten van onszelf goed lijken weer te geven. In de psychosynthese wordt bij de oefeningen vaak gebruik gemaakt van het beeld van een wei. Deze 'wei', die je heel makkelijk kunt visualiseren, komt ruwweg overeen met het veld van bewustzijn. Alles wat we in de wei vinden of ons daar voorstellen, is dan iets uit de inhoud van ons middelste onbewuste.
  


  
    

  


  
    We kunnen ons voorstellen dat er vanaf de wei een pad loopt door dicht struikgewas naar een mysterieus, donker dal. Dit 'dal' kan dan ons lager onbewuste vertegenwoordigen. We kunnen ons ook een pad voorstellen dat een berg op loopt, met bovenop de berg een Tempel of het Zelf. Deze 'berg' komt dan overeen met het bovenbewuste. Natuurlijk zijn de berg, de wei en het dal geen 'echte' locaties, maar hoe we ons deze voorstellen en wat we erin zien vertegenwoordigt in feite onze innerlijke wereld. Bij de volgende oefening wordt van dergelijke beelden gebruik gemaakt.
  


  Oefening: bezoek aan de wei


  Ga in een makkelijke houding zitten of liggen. Maak je kleding los als deze strak zit, haal een paar maal diep adem en doe je ogen dicht.


  Stel je voor datje in een wei staat. Laat je echt door je verbeelding meenemen naar een wei op een zomerse dag... Voel je voeten in het gras. Hoe groot is de wei? ... Kijk om je heen - wat zie je? Zijn er vogels, insecten, bomen? Vul zoveel mogelijk details in en bedenk dat het jouw wei is, dus je kunt er je eigen voorstelling van maken.


  Betrek je andere zintuigen erbij. Wat hoor je? - misschien gezoem van insecten, zingende vogels, het geluid van de wind die bomen in de verte doet zwaaien... Wat ruik je in je wei op deze warme zomerdag? ... Wat proef je als je diep inademt? ... Neem nu de tijd om het beeld van je wei zo op te bouwen dat je echt het gevoel krijgt dat je er vertoeft. Misschien wil je wat rondlopen en het terrein verkennen. Wat heb je aan? Hoe voelt het om in deze wei te zijn?


  Wees je ervan bewust dat de grond aan een kant van de wei ruwer wordt en langzaam afloopt naar een op het oog diep, donker dal. Je kunt besluiten dat je dat dal misschien op een dag zult verkennen, maar op dit moment weet je alleen dat het er is. Hoe voel je je als je naar dat dal kijkt? Wat zie je in die richting?


  Keer je nu om in je wei en zie dat er in de andere richting een pad loopt dat een berg op voert. Stel je deze berg echt in al zijn pracht voor. Besluit weer dat je op een dag die berg gaat verkennen, maar wees je voorlopig alleen bewust van zijn aanwezigheid. Hoe voel je je als je naar de berg kijkt? Wat zie je in die richting?


  Als je naar de berg kijkt zie je dat er een vogel naar je toe vliegt. Zie de vogel steeds groter worden naarmate hij dichterbij komt. In zijn snavel heeft hij een juweel, en terwijl hij boven je vliegt laat hij dit juweel vallen; je vangt het op in je handen. Dank de vogel voor deze gift en voel de kracht van dit voorwerp terwijl je het stevig in je hand en houdt.


  Kijk nu naar het juweel. Hoe ziet het eruit? - welke kleur heeft het, hoe groot is het, weet je wat voor steen het is? Vorm je een duidelijk beeld van dit juweel. Als je er klaar voor bent kun je je ogen opendoen, terugkomen in je normale, alledaagse bewustzijn en het juweel met je meebrengen.


  Je wilt misschien een tekening van dit juweel maken of er in je dagboek of werkschrift over schrijven. Dit juweel is een gift van je bovenbewuste en je kunt het als je magische talisman gebruiken die je op je verkenningstocht naar de diepten - en hoogten - van je onbewuste zal beschermen. Maak er een wijs gebruik van, dan zal zijn kracht en uitstraling binnen je groeien.


  Het psychische leven kan beschouwd worden als een voortdurende polarisatie en spanning tussen verschillende neigingen en functies, en als een constante inspanning, bewust of onbewust, om een evenwicht tot stand te brengen.


  Roberto Assagioli


  3. De meervoudige persoonlijkheid



  
    
      Het leven lijkt vaak een eindeloze worsteling tussen verschillende delen van onszelf die verschillende dingen willen. Hoe meer we naar onszelf kijken, des te meer lijkt het dat we niet heel zijn maar bestaan uit een groot aantal verschillende delen met allemaal hun eigen behoeften en wensen. We zijn geen gespleten persoonlijkheid, maar een meervoudige persoonlijkheid. Elk van onze 'persoonlijkheidjes' heet in de psychosynthese een deelpersoonlijkheid. Elke deelpersoonlijkheid speelt een rol in ons leven; we spelen allemaal allerlei rollen, vaak met tegenstrijdige gedachten en gevoelens over wat goed voor ons is of zelfs over wie we eigenlijk zijn.
    


    
      

    


    
      Misschien ben je een 'moeder' die haar kinderen naar school helpt en het volgende ogenblik een 'huisvrouw' die de afwas doet. Later op de ochtend ben je een 'danseres' in je aerobicsklas, daarna een 'vriendin' voor iemand tijdens de lunch. Intussen is je 'echtgenoot' op zijn kantoor een 'zakenman' geworden. Later op de avond zijn jullie samen alleen en worden jullie 'minnaars'. Deze beschrijving lijkt misschien een cliché, maar vaak leven we precies zo. We spelen die rollen allemaal en vallen met volmaakt gemak van de ene rol in de andere.
    


    
      

    


    
      Hoe bewust zijn we ons van deze rollen die we spelen? Val je makkelijk in een rol van jezelf waarbij je in een groot gezelschap bloost en je verlegen voelt? Word je een kwaad deel van jezelf alleen maar omdat je een bus hebt gemist? Komt het voor dat je in je rol van huisvrouw of bankier 'vast komt te zitten' en dat je zou willen dat er iets kon veranderen? Of raak je misschien zo met een rol geïdentificeerd dat je niet eens beseft dat het een rol is die je speelt, maar denkt dat het de 'echte' jij is?
    


    
      

    


    
      Onze persoonlijkheid lijkt een beetje op een orkest, en al deze verschillende delen of rollen die we spelen zijn als de muzikanten in dat orkest. Als we leren ons leven beter te bepalen en onze processen op een positieve, omvattende manier te beheersen, worden we als de dirigent, die elk individueel orkestlid zijn partij laat spelen en zijn best doet om de persoonlijkheid tot een harmonieus geheel te orkestreren. Deze dirigent is het zelf of 'ik'. Als dirigent hebben we ook contact met de componist, het transpersoonlijke Zelf, die ons informatie verschaft over de wijze van uitvoering van de muzikale compositie van het leven en misschien ook over de rol van elke afzonderlijke speler in het geheel.
    


    
      

    


    
      Om meer over onze verschillende deelpersoonlijkheden te weten te komen kunnen we ze namen geven. Roberto Assagioli adviseerde elk van onze deelpersoonlijkheden een grappige naam te geven, zowel om met hun energie in contact te komen als om een gezonde afstand te bewaren en het werk licht te houden. Zo kun je een nogal buitenissig emotioneel deel van je persoonlijkheid 'Gekke Pietje' noemen, een bazig deel 'Mevrouw Weetal', een nogal dromerig klein meisje 'Alice' (in Wonderland) enz. Door onze deelpersoonlijkheden dergelijke namen te geven erkennen we dat ze slechts een deel van ons uitmaken en niet het geheel, en geven we ze een 'handvat' waardoor interactie mogelijk wordt.
    


    
      

    


    
      Denk nu even na over je verschillende deelpersoonlijkheden. Het is een goed idee er een lijstje van te maken en te kijken hoeveel je er kunt benoemen. Je maakt makkelijk een begin als je denkt aan je meest prominente trekken, attitudes en motieven. Laat voor elk deel van jezelf een beeld opkomen. Dat kan een beeld van een man of vrouw zijn, een dier, een mythologisch wezen of wat dan ook. Je moet deze beelden van je deelpersoonlijkheden niet 'bedenken', maar ze spontaan uit je onbewuste laten opkomen.
    


    
      

    


    
      Je kunt beginnen met de meest voor de hand liggende rollen zoals echtgeno(o)t(e), partner, zoon of dochter, zakenman of -vrouw, sportman of -vrouw enz. Denk dan aan deelpersoonlijkheden die meer gebaseerd zijn op bepaalde situaties -de ongelukkige oude man, de opvliegende kat, de idioot, de controleur, de manager, de mysticus, het bedroefde kleine meisje, de verstandige volwassene, de verlegen jongen enz. Het is niet de bedoeling kampioen te worden in het opstellen van de langste lijst van deelpersoonlijkheden, maar wel dat je weet van welke deelpersoonlijkheden je je op dit moment in je leven bewust bent. De lijst zal veranderen en je kunt er altijd meer deelpersoonlijkheden aan toevoegen naarmate je werk aan jezelf vordert.
    


    
      

    


    
      Als we voor het eerst over onze deelpersoonlijkheden nadenken kunnen we degene waar we het makkelijkst contact mee maken onze 'kernpersoonlijkheid' noemen. Dit zijn deelpersoonlijkheden die we graag als een deel van onszelf zien. Sommige daarvan zijn goed geïntegreerd en kunnen ons in ons leven goed van pas komen. Ze vormen de basis van wat soms 'het ego' wordt genoemd. Ze maken uit wie we denken dat we zijn.
    


    
      [image: H3-de-persoonlijkheid]

    


    
      Andere deelpersoonlijkheden zijn meer onderdrukt. Ze bevinden zich in het middelste onbewuste, we weten dat ze er zijn maar we accepteren ze niet graag als een deel van onszelf. Afhankelijk van de conditionering die we hebben gehad en diverse andere factoren in onze ontwikkeling kunnen daar deelpersoonlijkheden bij zitten die 'verboden seksuele driften' vertegenwoordigen, delen van ons die we verbergen omdat we ze onwaardig vinden of sterke delen die ons idee van wie we zijn bedreigen. Ze kunnen ook assertieve delen omvatten, die zich kunnen vervormen tot agressieve deelpersoonlijkheden. Ze kunnen ook sociale conditioneringen omvatten, bijvoorbeeld de 'manager' die ons altijd vertelt wat we moeten doen en laten.
    


    
      

    


    
      Bij sommige mensen wordt bijna alles wat ze doen begeleid door een stem van een innerlijke 'manager' die ze vertelt of het 'goed' of 'fout' is, of ze wat ze doen wel of niet zouden mogen doen. Al deze onderdrukte deelpersoonlijkheden worden vaak op anderen geprojecteerd. Hiermee bedoel ik dat we vaak in anderen zien wat in werkelijkheid in onszelf zit. We kunnen bijvoorbeeld iemand ervan beschuldigen dat hij kwaad, bazig, saai of wat dan ook is, terwijl we, als we naar onze eigen toestand keken, zouden kunnen zien dat wij het zijn die deze emoties voelen. We kunnen het gevoel zelfs op een groep mensen of op de wereld in het algemeen projecteren. Bedenk eens hoe immigranten vaak de schuld krijgen van de problemen van een land, of denk aan de knorrige dronkeman die roept: 'Alles en iedereen moet opsodemieteren!'
    


    
      

    


    
      Dieper verborgen in het lager onbewuste zitten de verdrongen delen van onszelf, primitieve delen die daar klem zitten en totaal niet geaccepteerd worden. Ze vormen wat soms 'de schaduw' wordt genoemd. Deze delen van ons kunnen nauwelijks deelpersoonlijkheden worden genoemd omdat we er zo weinig over weten. Soms komen ze boven en 'beheersen' ze ons, maar over het algemeen houden we ze goed onder de duim. We moeten leren deze delen van ons onder ogen te zien, zodat we de energie die we gebruiken om ze onder de duim te houden vrij kunnen maken. Als deze energie vrijkomt merken we meestal dat we gegroeid en getransformeerd zijn, misschien niet meer dan een klein, subtiel stukje, maar toch heel wezenlijk en tastbaar.
    


    
      

    


    
      Het is de bedoeling dat psychosynthese ons bewustzijn zozeer verruimt dat het alle drie de types gaat omvatten. We kunnen de deelpersoonlijkheden alleen transformeren als we contact maken met hun basisbehoeften en hieraan voldoen. Anders blijven we gefragmenteerd. Een gefragmenteerde persoonlijkheid kan een deel bevatten dat zich afsplitst en als in trance doet alsof het 'niet thuis' is. Het is afgesneden van reële directe ervaringen en áls het zich al uit is dit vaak een onevenwichtig pleidooi voor zijn behoeften. Er kunnen ook delen van ons zijn die via anderen hun identiteit vinden, die altijd meer willen en nooit genoeg hebben. Zo'n deelpersoonlijkheid weet alleen waar ze staat in relatie tot iemand (of iets) anders; anders voelt ze zich verloren en zal meestal alles doen wat in haar vermogen ligt om deze wanhoopsgevoelens te vermijden.
    


    
      

    


    
      We kunnen ons zo met sommige van deze rollen die we spelen gaan identificeren dat het heel moeilijk wordt er afstand van te doen. Neem bijvoorbeeld de moeder van een kind dat volwassen is geworden en het huis uit wil. Ze houdt van dit kind en wil het beste voor hem of haar, maar ze heeft zich zo aan de moederrol gehecht dat de scheiding haar veel verdriet doet. Ze klampt zich aan haar rol vast en alleen als ze het verdriet onder ogen ziet en het verlies accepteert kan ze voldoende energie vrijmaken om verder te kunnen. Als ze zich daar doorheen werkt en haar oude rol opgeeft, zal ze merken dat ze het kind helemaal niet 'kwijt' is. En als ze zich niet meer met de rol identificeert kan ze deze, al lijkt dit paradoxaal, beter vervullen.
    


    
      

    


    
      Of neem een man die het grootste deel van zijn leven van negen tot vijf op een kantoor heeft gewerkt. Hij is nu met pensioen en heeft zich jammer genoeg zo met zijn rol op kantoor geïdentificeerd dat hij niet weet wat hij met zijn pasverworven tijd en 'vrijheid' aan moet. Hij verveelt zich, voelt zich verloren en betrapt zich er zelfs op dat hij weer terug naar kantoor zou willen. De pensionering waar hij zo naar uitgekeken heeft lijkt niet meer zo aantrekkelijk. Hij zal actief naar een manier moeten zoeken om zijn oude rol op te geven en nieuwe interesses te cultiveren om de oude te vervangen.
    


    
      

    


    
      We kennen allemaal mensen die althans in enkele aspecten van hun leven niet 'volwassen' zijn geworden. Zo is er de man van dertig die nog met zijn speelgoedtrein speelt - misschien identificeert hij zich als hij dat doet in werkelijkheid met een van zijn deelpersoonlijkheden die nog maar tien jaar is. Hij valt als het ware terug op een vroeger tijdperk, misschien om enkele pijnlijke kwesties uit zijn adolescentie te vermijden. Of denk aan een vrouw van vijftig die zich nog als een jonge meid gedraagt als er mannen in de buurt zijn. We kennen allemaal voorbeelden van zulke deelpersoonlijkheden in onszelf. Het lijkt of al onze 'kleine zelfjes' zich in verschillende ontwikkelingsstadia bevinden; sommige zijn helemaal volwassen, andere zitten in een 'jonger' stadium of gedragen zich zelfs infantiel als ze met pijnlijke of moeilijke kwesties geconfronteerd worden.
    


    
      

    


    
      Er wordt niet gesuggereerd dat het verkeerd is deelpersoonlijkheden te hebben. Integendeel, ze verschaffen ons een methode voor interactie met onszelf, met anderen en de wereld als geheel. Elke deelpersoonlijkheid vervult een belangrijke rol in ons totale wezen. Er ontstaan pas problemen als zij jou bezitten in plaats van dat jij hen bezit. Je komt na een dag werken thuis en je kunt niet ophouden aan je werk te denken. Toch hoef je misschien alleen maar een bad te nemen en andere kleren aan te trekken om je van die rol te 'dis-identificeren'.
    


    
      

    


    
      Psychosynthese verschaft ons technieken om de rollen die we spelen te ontdekken en vervolgens een duidelijker keuze te maken of we ons er te gelegener tijd mee willen identificeren, of ervan dis-identificeren als identificatie niet meer op zijn plaats is. Op deze manier wordt ons leven harmonieuzer en kunnen we beter keuzes maken omtrent wat we werkelijk willen. Met andere woorden, de psychosynthese helpt ons de dirigent van ons levensorkest te worden en daarnaast alle partijen van het orkest te spelen die we willen spelen.
    


    
      

    


    
      Wensen en behoeften
    


    
      

    


    
      Onze deelpersoonlijkheden weten wat ze willen en zijn vastbesloten dat te krijgen. Ze zorgen echt goed voor zichzelf. Dit kan op zichzelf wel een goede zaak zijn, maar er ontstaan problemen als de wensen van de ene deelpersoonlijkheid in conflict komen met die van een andere. Een deel van je wil bijvoorbeeld naar de bioscoop, terwijl een ander deel van je thuis wil blijven. Misschien voelt een deel van je de behoefte een afstompende baan op te zeggen, maar staat een ander deel dit uit angst niet toe.
    


    
      

    


    
      Enkele van de diepste conflicten kunnen ontstaan tussen 'met het denken geïdentificeerde' en 'met gevoelens geïdentificeerde' deelpersoonlijkheden. Volgens je gevoel wil je iemand vertellen dat je van hem houdt, maar je denkt dat hij je zal uitlachen. Of je weet dat het een goed idee is regelmatig aan lichaamsbeweging te doen, maar een deel van je voelt zich daar te lui voor. Zulke innerlijke conflicten kunnen op een tamelijk tegenstrijdige manier naar buiten komen. Op kantoor is iemand misschien een sterke 'baas', maar thuis is hij een 'zwakke' echtgenoot en vader. De ene dag ga je uit en ben je het middelpunt van een feestje, maar de volgende dag ben je op van de zenuwen, bang om in de buurt boodschappen te doen. Harmonisering van de relatie tussen de denk- en gevoelsfuncties kan creatieve energie vrijmaken. Deze creatieve energie zal gepaard gaan met de manifestatie van transpersoonlijke kwaliteiten zoals liefde, vreugde, waarheid en schoonheid. Over deze kwaliteiten zullen we het in een later hoofdstuk hebben.
    


    
      

    


    
      Om de wensen van de verschillende deelpersoonlijkheden met elkaar in harmonie te brengen is het nodig door te dringen tot het diepere niveau van de behoeften die daarachter steken. Behoeften omvatten meer dan wensen: 'lk wil dat je me nu omhelst' en 'lk wil je eigen keus respecteren' kunnen tegenstrijdige wensen zijn. Als we contact maken met de achterliggende behoefte -bijvoorbeeld een 'algemene behoefte aan meer tederheid in het leven' - kunnen we een manier vinden om zonder conflict aan deze behoefte te voldoen. We kunnen deze ombuiging van 'wensen' naar 'behoeften' bewerkstelligen door eenvoudig het oorspronkelijke conflict te identificeren en vervolgens te accepteren. We moeten accepteren dat we iets dat we toch niet uit de weg kunnen gaan er maar beter bij kunnen betrekken. Als we de wensen van beide partijen in het conflict kunnen accepteren wordt een transformatie mogelijk.
    


    
      

    


    
      We moeten al onze deelpersoonlijkheden leren kennen. Dit doen we door een dialoog met ze te voeren, door hun stem te horen en ze te laten beseffen dat hun wensen gehoord worden. Dan bouwen we een echte relatie met ze op, waarbij we rekening houden met de belangrijkste behoeften van alle betrokkenen. We kunnen van al onze deelpersoonlijkheden, ongeacht hun fouten, leren houden; op deze manier geven we ze de ruimte die ze nodig hebben om te groeien.
    


    
      

    


    
      Veel van de conflicten die we tussen de verschillende deelpersoonlijkheden zien optreden zijn een uiting van de dynamiek tussen liefde en macht (of wil). We kunnen meer over de deelpersoonlijkheden te weten komen als we ze in het licht van deze dynamiek beschouwen. Is een deelpersoonlijkheid tevreden als ze alleen maar bestaat, wil ze bemind worden of wil ze doen, handelen of misschien overheersen? Voelt ze zich verdrietig of gekwetst als ze geen liefde ontvangt of als ze haar zin niet krijgt? Is ze kwaad omdat ze vindt dat er niet genoeg liefde in je leven is? Of is haar kwaadheid een kwestie van macht?
    


    
      

    


    
      Deze vragen laten zich niet beantwoorden als we proberen ze intellectueel uit te werken. Je moet je deelpersoonlijkheden gadeslaan en observeren, horen wat ze te zeggen hebben en weten wat ze voelen. Op liefde georiënteerde deelpersoonlijkheden willen er meestal graag bij horen, gehoord en verzorgd worden. Op macht georiënteerde deelpersoonlijkheden willen hun behoeften kunnen uiten en niet belemmerd worden in het nemen van naar hun mening goede beslissingen. Ons werk is voor een deel ervoor te zorgen dat op een harmonieuze manier aan deze wensen wordt voldaan.
    


    
      

    


    
      Deelpersoonlijkheden vallen meestal of in een categorie die wil dat alles (wat betrekking op hen heeft) verandert of in een categorie die wil dat alles hetzelfde blijft. Deze wensen beïnvloeden gewoonlijk op dynamische wijze de behoefte aan liefde of macht. Een deelpersoonlijkheid van het liefdetype wil bijvoorbeeld een verandering: 'Alles zou beter gaan als jij maar van me hield.' Een andere deelpersoonlijkheid van het liefdetype wil misschien niet veranderen: 'Ik zou niet zonder je kunnen leven.' De psychosynthese leert ons zoveel mogelijk met het proces mee te werken - te kiezen voor verandering als die het meest relevant is en te kiezen voor stabiliteit als dat de beste keus is.
    


    
      

    


    
      Om dichter bij het transpersoonlijke Zelf te komen moeten we leren vertrouwen te hebben in dingen die veranderen, maar ook in dingen die hetzelfde blijven, en ons tegelijkertijd aan geen van beide te hechten. Bewustzijn moet gekoppeld worden aan psychisch meesterschap. We kunnen onze wilskracht gebruiken om te stoppen gedachteloos in verschillende deelpersoonlijkheden te glippen en om op elk moment de meest passende rol te kiezen. We hebben het vermogen de bestuurder van onze auto te worden, niet zomaar een passagier op de achterbank.
    


    
      

    


    
      De kwaliteiten die uit de transpersoonlijke niveaus voortkomen kunnen 'degraderen' in de persoonlijkheid: vertrouwen wordt dwaasheid, moed wordt roekeloosheid, mededogen wordt zelfmedelijden enz. De psychosynthese helpt ons dit te beseffen en ze helpt ons ook het proces om te keren. Kwaliteiten kunnen in de persoonlijkheid ook 'promoveren' - wanneer ons zelfmedelijden mededogen wordt enz. Hoe meer we op deze manier werken, des te minder dergelijke problemen we in ons dagelijks leven krijgen. Al bereiken we misschien nooit een volkomen eenheid, hoe meer we ons in die richting bewegen, des te minder vervormingen zijn er. Als we ooit een totale eenheid in onszelf zouden bereiken, zouden we vrij zijn van alle conflicten en vervormingen.
    


    
      

    


    
      Als we met de deelpersoonlijkheden werken komt er echter altijd energie vrij en daardoor kunnen we weer dichter bij ons centrum en ons ware zelf komen. Dit uit zich in de grotere harmonie die in ons leven heerst. Onze meervoudige persoonlijkheid, ons 'orkest', wordt naarmate ze groeit en harmonieuzer wordt uiteindelijk de heler van onze verdeeldheid en fragmentatie.
    


    Oefening: de tuin der schoonheid


    In de volgende oefening zul je een deelpersoonlijkheid ontmoeten die je meeneemt naar een mooie tuin. Geniet van deze ervaring en zie dat deelpersoonlijkheden niet altijd in conflict verkeren, hetzij onderling of met jou.


    Ga zitten of liggen, haal een paar maal diep adem en ontspan je. Stel je voor dat je in een wei bent en neem de tijd om alles in je op te nemen ... Hoe ziet de lucht eruit? Is het een zonnige dag? ... Hoe voel je je? ... Wat hoor je -zingen er misschien vogels? … Wat ruik je? Wat zie je? ... Wees in je wei alsof hij werkelijk bestaat.


    Aan één kant zie je een klein huis. Loop ernaar toe, voel de grond onder je voeten en vergeet niet erop te letten dat je echt in je wei bent... Als je bij het huis aankomt besef je dat enkele van je deelpersoonlijkheden daar wonen. Je vraagt je af wie dat zijn en hoe ze je zullen begroeten. Wees je terwijl je naar de deur loopt bewust van je opwinding en voorpret.


    Je klopt op de deur en wacht vol verwachting af ... Begroet de persoon die de deur voor je opent en let op hoe hij of zij eruitziet. Is het een man, een vrouw of een kind? Oud of jong? Vul zoveel mogelijk details over deze figuur in ... Voer dan een kort gesprek, waarbij je als je wilt de persoon naar zijn of haar naam kunt vragen. Probeer zoveel mogelijk over deze persoon te weten te komen.


    Deze figuur vraagt je vervolgens in de tuin te komen. Het is een mooie tuin vol met allerlei bloemen, die allemaal stralend in bloei staan in het felle zonlicht. Let op de bloemen, hun kleuren, geuren en absolute schoonheid ... Sta jezelf toe dat de kwaliteit van deze bloemen in je doordringt... Loop met de deelpersoonlijkheid tot achterin de tuin en vind daar een bepaalde bloem die je aantrekt.


    Samen met de deelpersoonlijkheid kijk je naar deze bloem, die stralend verlicht wordt door een zonnestraal. Voel hoe de schoonheid van de bloem je gevoelens en gedachten transformeert. Je voelt je ontzettend goed omdat je op dit moment in deze mooie tuin bent.


    Kijk dan weer naar de deelpersoonlijkheid en zie of zij of hij veranderd is. Ga een dialoog met hem of haar aan en vraag hoe hij of zij zich voelt, of zich misschien transformaties hebben voorgedaan. Vraag de deelpersoonlijkheid wat zij of hij nodig heeft om de schoonheid van deze tuin en eventuele veranderingen die zich hebben voorgedaan in stand te houden.


    Bedank de deelpersoonlijkheid tenslotte dat hij of zij je de tuin heeft laten zien, neem afscheid en breng je bewustzijn terug naar je kamer.


    Schrijf de ervaring en de behoeften van de deelpersoonlijkheid op in je dagboek of werkschrift. Op welke manier(en) kun je in je dagelijks leven deze behoeften uiten en hieraan voldoen, of ten minste enkele aspecten ervan?

  


  
    

  


  We worden beheerst door alles waarmee ons zelf geïdentificeerd raakt. We kunnen alles waarvan we ons dis-identificeren beheersen en controleren.


  Roberto Assagioli


  4. Zelfidentificatie



  
    
      In het vorige hoofdstuk hebben we de deelpersoonlijkheden leren kennen en, al speelt elke deelpersoonlijkheid een belangrijke rol in ons totale wezen, de problemen die ontstaan als we er te sterk geïdentificeerd mee raken of ons er te zeer aan hechten. Het lijkt of ze ons bezitten in plaats van dat wij hen bezitten. Zo is er de moeder die zich zo identificeert met haar moederrol dat ze als haar kinderen uit huis gaan hen niet goed kan laten gaan. En de zakenman die thuiskomt uit kantoor en zo met die rol geïdentificeerd is dat hij zich niet met zijn gezin kan ontspannen maar merkt dat hij voortdurend zit te piekeren over wat er die dag gebeurd is of wat hij de volgende dag moet doen. Hij zit daar niet te denken: 'O, ik wou dat ik me minder met die rol die ik op mijn werk speel identificeerde.' Integendeel, meestal wordt hij zo door de rol in beslag genomen dat zulke overwegingen niet eens bij hem opkomen. We kunnen zo met een rol geïdentificeerd raken dat we nooit de tijd nemen om er even bij stil te staan hoe we ons werkelijk voelen. We kunnen zelfs gaan geloven dat we het leuk vinden er zo aan vast te zitten!
    


    
      

    


    
      Een andere manier om te bekijken hoe we geïdentificeerd raken is via de functies die we gebruiken om met de wereld te communiceren: ons lichaam (en gewaarwordingen), onze gevoelens (en emoties) en onze gedachten (of verstand). Natuurlijk staan deze drie functies in werkelijkheid niet los van elkaar en houden ze onderling verband. Als we bijvoorbeeld naar onze gedachten kijken, komen daar ook gevoelens en gewaarwordingen bij. Maar het is nuttig ze apart te bekijken om ze makkelijker te kunnen begrijpen en ze van onszelf te kunnen scheiden.
    


    
      

    


    
      In onze eerste levensjaren, vanaf onze geboorte tot ongeveer ons zevende jaar, ligt het accent in onze ontwikkeling voornamelijk op ons lichaam. We zijn bezig met overleven in onze 'fysieke realiteit'. Dan vindt er een verschuiving plaats naar ontwikkeling van onze gevoelsfunctie, die duurt tot en met de puberteit. Het opkomen van de seksualiteit kan beschouwd worden als een samenvoeging van lichaam en gevoelens. In onze tienerjaren gaat het voornamelijk om de ontwikkeling van ons verstand en maken we vaak identiteitscrises door waarbij ons verstand, onze gevoelens en ons lichaam betrokken zijn. Zoals het diagram laat zien laat onze ontwikkeling zich vergelijken met een driebladige plant. De bloem bovenin heeft dan betrekking op het 'ik' of zelf, dat in het licht verrijst en energie ontleent aan het transpersoonlijke Zelf, dat in ons diagram weergegeven wordt door de zon. Om op de meest effectieve wijze te kunnen functioneren moeten we de hele plant tot onze beschikking hebben, waarbij alle delen goed ontwikkeld en in evenwicht zijn, anders kunnen we de stralen van de zon (het Zelf) niet in goede banen leiden.
    


    
      [image: H4-de-functiebloem]

    


    
      Om onze persoonlijkheid op de meest effectieve wijze te ontwikkelen moeten we een goed contact met ons lichaam, onze gevoelens en ons verstand hebben. Dit contact ontstaat het beste door middel van differentiatie, wat eenvoudig betekent dat we moeten kunnen onderscheiden of wat er met ons gebeurt een lichamelijke gewaarwording is, een gevoelservaring of een mentale ervaring. Dan krijgen we beter in beeld welke van deze functies we het meest gebruiken en welke we in ons dagelijks leven meestal negeren. Dit varieert natuurlijk naar gelang de situatie, maar we kunnen erachter komen of we ons meer identificeren met ons verstand, onze emoties of ons lichaam.
    


    
      

    


    
      In de psychosynthese proberen we de energie van de minder ontwikkelde delen op een hoger niveau te brengen, voornamelijk door ze erbij te betrekken. We werken ook aan een beter evenwicht in de meer verdrongen functies. Het is een principe van synthese dat elke functie eerst heel moet worden gemaakt voordat deze met andere functies een synthese kan vormen en volledig in een geïntegreerde persoonlijkheid kan worden opgenomen.
    


    
      

    


    
      Als je bijvoorbeeld vindt dat je een meer evenwichtige relatie met je emoties moet ontwikkelen, is het dan voor jou relevant om vanavond naar een wild feest te gaan? Afhankelijk van je individuele omstandigheden kan het je goed doen of juist niet. Maar door je bewustzijn in het spel te brengen en op deze manier te differentiëren kun je duidelijker beslissingen nemen in plaats van alleen af te gaan op een gril, die je misschien van het door jou verkozen pad van zelfontdekking afhoudt.
    


    
      

    


    
      Een ander voorbeeld is iemand die haar mentale functie wil ontwikkelen, maar het moeilijk vindt iets anders te lezen dan de maandelijkse modebladen. Hoewel daar op zichzelf niets op tegen is, zou die persoon veel beter iets kunnen lezen dat mentaal meer stimuleert. Een andere mogelijkheid is haar mentale vermogens op het lezen van de bladen toe te passen - hun inhoud analyseren, kijken wat er op de pagina's tussen de advertenties eigenlijk 'verkocht' wordt enz. Om ons verstand, ons gevoel en ons lichaam te kunnen ontwikkelen en in evenwicht te brengen moeten we soms manieren zoeken om de huidige situatie, wat die ook is, in ons voordeel aan te passen. Hoe kunnen we onze situatie gebruiken om onze ontwikkeling te bevorderen in plaats van te belemmeren?
    


    
      

    


    
      Het is belangrijk de relatie tussen gewaarworden, voelen en denken te bekijken en ons af te vragen hoe goed deze functies in onze persoonlijkheid samenwerken. Als er dan problemen ontstaan kunnen we deze aangrijpen om meer te weten te komen over wat zich onder de oppervlakte afspeelt, wat er achter het probleem zit. Dat geeft ons de gelegenheid op dit diepere niveau te werken. En we moeten er de nadruk op leggen dat we in de psychosynthese een functie nooit tot het niveau van een mindere functie verlagen. We werken er altijd aan een zwakkere functie te verbeteren, zodat deze het niveau bereikt van een sterkere functie. Als je een sterke gevoelswereld hebt en een zwakkere denkwereld, zal het werk eruit bestaan de denkfunctie te ontwikkelen, zodat deze de gevoelsfunctie gaat evenaren. Het werk aan de sterkere functie is deze te verfijnen. We kunnen niet volledig beseffen wie we zijn als we er niet totaal bij zijn!
    


    
      

    


    
      De meeste mensen zijn in het algemeen meer gehecht aan hetzij hun gedachten, hetzij hun gevoelens; men kan daarom van hen zeggen dat ze zich identificeren met het mentale of met het emotionele niveau. Zo'n identificatie is nuttig, want zo kunnen we met de wereld om ons heen communiceren. Mensen die zich voornamelijk met hun gedachten identificeren, die met andere woorden 'mentaal geïdentificeerd' zijn, moeten hun bewustzijn, ervaring en expressie van hun gevoelens vergroten en niet hun mentale bewustzijn verkleinen. Het evenwicht wordt bereikt door middel van groei en omvatting, en niet door een onnodige en inefficiënte inkrimping en uitsluiting.
    


    
      

    


    
      De psychosynthese maakt gebruik van uiteenlopende technieken om ons te helpen dit diepere niveau van inzicht te bereiken. Een van deze technieken is de 'deeltijdtechniek', die betekent dat we in ons dagelijks leven alle functies de ruimte geven om zich te uiten. Als we bijvoorbeeld een kwaad, emotioneel deel van ons de ruimte geven om zich te uiten, zal dit niet bovenkomen als het ongelegen komt, maar zal het meer bereid zijn 'de tijd te delen' met andere delen van onze persoonlijkheid.
    


    
      

    


    
      Een andere nuttige techniek, die we al in het vorige hoofdstuk noemden, is de 'dialoog', wat betekent dat we verschillende functies met elkaar laten communiceren om te zien wat elke functie te zeggen heeft over hetgeen ze nodig heeft, maar ook over hetgeen ze te bieden heeft. Als er een conflict bestaat kunnen we te weten komen wat er nodig is door naar de stem van alle betrokken delen te luisteren.
    


    
      

    


    
      Dis-identificatie
    


    
      

    


    
      De ervaring van zelfidentificatie, van het hebben van een 'ik', onderscheidt ons bewustzijn van dat van het merendeel van de andere levende wezens op onze planeet. Voor zover we weten hebben andere wezens geen zelfbewustzijn. Honden schijnen niet te denken: 'Ik ben ik, ik ben mezelf, ik ben anders en gescheiden van alles en iedereen.' Gewoonlijk ervaren ook wij ons zelfbewustzijn niet op deze manier. Meestal ervaren we het niet als puur zelfbewustzijn, maar eerder vermengd met en vertroebeld door de inhoud van het bewustzijn, dat wil zeggen alles wat we op een gegeven moment gewaarworden, voelen en denken.
    


    
      

    


    
      In de psychosynthese zien we dit aparte, unieke zelf in de eerste plaats als het eenvoudigste deel (of 'unit') van ons totale wezen. Het is onze kern. Het zelf is zo beschouwd volledig gescheiden van al het andere waaruit ons wezen bestaat - ons lichaam, onze gevoelens, gedachten, verlangens, al onze deelpersoonlijkheden, de verschillende rollen die we spelen enz. Omdat het gescheiden is, is het een plek van eenheid en individuele heelheid, van waaruit we al deze andere elementen die ons maken tot wat we in onze totaliteit zijn, kunnen gebruiken en leiden. En anders dan deze inhoud van ons wezen verandert het zelf nooit, maar blijft dit het enige statische, onveranderlijke, altijd aanwezige deel van ons. Het ene ogenblik ben ik een vader, dan een minnaar, nu voel ik, dan denk ik - maar ik ben altijd mijn zelf.
    


    
      

    


    
      Het zelf maakt ons tot wat we werkelijk zijn, niet alleen gescheiden van de hele inhoud van ons bewustzijn, maar ook van alles en iedereen. Als ons zelf hebben we allemaal onze eigen individuele ervaring. Natuurlijk kan iemand zich identificeren en zichzelf bijvoorbeeld als sportvrouw zien. Ze kan zich zo sterk met deze rol gaan identificeren dat ze gaat geloven dat dit haar werkelijke zelf is in plaats van een rol die ze speelt. Iemand kan zich zo sterk met zijn gevoelens identificeren dat hij de rest van zijn functies uit het oog verliest. Vandaar dat het van enorm veel waarde is als je je van al deze functies en rollen kunt dis-identificeren en het echte binnenste zelf bereikt. Dit zelf is nergens mee verbonden, maar vormt op zichzelf een uniek geheel en centrum. Als je je vanuit deze plek afvraagt: 'Wie ben ik?' is het antwoord niet een sportman, een moeder, een bankier, een kwaad mens, een denker, een dwaas of een acteur; het antwoord kan alleen maar zijn: 'Ik ben ik.'
    


    
      

    


    
      Geïdentificeerd-zijn lijkt een beetje op een droom, waarin we ons zonder bewustzijn van de ene identificatie in de andere verplaatsen. Sommige oosterse filosofieën vergelijken onze waak-'realiteit' met zo'n droom. We beseffen niet dat we bijvoorbeeld een bepaald gevoel hebben, we wórden dat gevoel. Ik heb geen verdrietig gevoel, ik wórd verdrietig. Zo'n identificatie en gehechtheid beperken onze waarneming. Als we uit deze beperkende droom kunnen ontwaken en ons met het zelf kunnen identificeren, komt er een nieuw bewustzijn in ons tot leven.
    


    
      

    


    
      We hechten ons gewoonlijk aan de inhoud van ons bewustzijn, met andere woorden: we raken ermee geïdentificeerd. Als we het zelfbewustzijn tot een expliciet, ervaren feit in ons leven willen maken, moeten we ons eerst dis-identificeren van alles waarmee we gevuld zijn en waaruit de inhoud van ons bewustzijn bestaat. We moeten helemaal leeg worden - dan zullen we zien dat er nog iets overblijft: dit gevoel van 'ik-heid', dat we een zelf zijn, of dat we gewoon louter zijn. Door ons opzettelijk te dis-identificeren van de persoonlijkheid en ons te identificeren met het zelf worden we vrij en krijgen we het vermogen te kiezen of we ons met een bepaald aspect van onze persoonlijkheid willen identificeren of ervan dis-identificeren, al naar gelang dat voor een gegeven situatie het beste uitkomt. Zo kunnen we door middel van een omvattende en harmonieuze synthese leren onze hele persoonlijkheid te beheersen en te gebruiken.
    


    
      

    


    
      Het is vaak het moeilijkst ons van onze gedachten te dis-identificeren. We bouwen onze wereld op via onze gedachten erover, en daarom kunnen we het riskant of moeilijk vinden op te houden met denken. Misschien valt onze wereld wel uit elkaar en blijven we zitten met een ongestructureerde, ongedifferentieerde toestand. In werkelijkheid zullen we echter merken dat alleen het zelf overblijft en dat we een nieuwe helderheid in ons leven krijgen waarvan we het bestaan nog niet kenden. In feite merken we als we onze innerlijke dialoog met onszelf stoppen, dat dan speciale, buitengewone aspecten van onszelf aan de oppervlakte kunnen komen. We kunnen creatievere keuzes omtrent ons leven maken en deze keuzes makkelijker realiseren.
    


    
      

    


    
      Als we ons dis-identificeren kunnen we ons vervolgens naar keuze her-identificeren. Dat is het doel. We willen het niet zonder onze voertuigen voor expressie en ervaring stellen, we willen ze bezitten in plaats van dat zij ons bezitten. Als we ons met gedachten, gevoelens of het lichaam her-identificeren is het alsof we een klein stukje van ons nieuwe zelfbewustzijn met ons mee kunnen brengen. Niet alleen hebben we ons 'ik', het zelf, gevonden en kunnen we ons beter van de inhoud van ons bewustzijn onthechten, maar ook kunnen we ons zijn en ons gedrag in de wereld effectiever en op een positieve manier beheersen en de kwaliteit van ons leven verbeteren.
    


    
      

    


    
      Vanuit dit nieuwe perspectief kunnen we werkelijk zeggen: 'Ik ben gewoon mezelf, en ik heb een lichaam, gevoelens en gedachten om de wereld te ervaren en me daarin te uiten.' Met deze nieuwe kracht merken we meestal dat we gelukkiger worden in het algemeen en dat onze relaties met anderen effectiever zijn. Bovendien hebben we dan ook bij wijze van spreken een 'veiligheidsanker', waardoor het ons makkelijker valt ons lager onbewuste te verkennen en met enkele van de blokkades, complexen, obsessies en andere facetten van ons wezen die afbreuk doen aan het leven in het reine te komen. Ook hebben we dan via dit werk meer ruimte geschapen om transpersoonlijke energieën in onze persoonlijkheid te laten binnenstromen. We zijn beter in staat kwaliteiten als schoonheid, vertrouwen, vreugde en waarheid te manifesteren.
    


    
      

    


    
      De voordelen van dis-identificatie gevolgd door identificatie met het zelf kunnen niet genoeg worden benadrukt. In het vorige hoofdstuk heb je wellicht al een van de eenvoudigste manieren geleerd om je van verschillende rollen te dis-identificeren. Door deelpersoonlijkheden te herkennen en ze een naam te geven scheid je jezelf van deze rollen. Als je bijvoorbeeld ziet dat een deel van je 'een dochter' is, kun je gaan beseffen dat je niet alleen maar een dochter bent. Dit is op al onze deelpersoonlijkheden van toepassing, welke rollen we ook spelen.
    


    
      

    


    
      Het is misschien moeilijker je rechtstreeks van de functies denken, voelen en gewaarworden te dis-identificeren, maar het is wel mogelijk. Het wordt voornamelijk bereikt door middel van een vorm van introspectie waarbij we de 'waarnemer' van ons leven worden. We kunnen naar alles wat er met ons gebeurt kijken als naar iets dat losstaat van onszelf. Als we bijvoorbeeld boos zijn kunnen we een stap terug doen, een waarnemer worden en onze boosheid zien. Dan beseffen we dat we niet onze boosheid zijn, maar dat onze boosheid iets is dat we hebben. We ontwaken uit de droom en zien onszelf vanuit een breder perspectief. We komen misschien tot de ontdekking dat het in de huidige omstandigheden relevant is boos te zijn, of juist niet, maar in elk geval hebben we het gevoel in plaats van dat dit ons heeft.
    


    
      

    


    
      Het belangrijkste werk met zelfidentificatie dat we kunnen doen vindt plaats via levensechte situaties zoals we zo even beschreven hebben, als we onszelf als buitenstaander observeren. Naarmate we dit meer doen gaan we beseffen dat het zelf een constante waarheid is achter alles wat er in ons leven gebeurt. Maar het is altijd nuttig bruggen te slaan en onze connectie met het zelf te versterken om dit natuurlijke proces aan te moedigen. De volgende oefening is de belangrijkste in dit boek en staat centraal in het werk van de psychosynthese.
    


    Oefening: zelfidentificatie


    Deze oefening is een hulpmiddel om het bewustzijn van het zelf dichter te benaderen en beter te realiseren. Ze moet uiterst zorgvuldig worden gedaan. Als je je wat moe voelt, kun je beter eerst een pauze nemen voordat je verder leest. Je geniet meer van deze oefening als je haar voor het eerst uitprobeert terwijl je fris bent.


    Ontspan je zo goed je kunt en neem een gemakkelijke maar alerte houding aan. Haal een paar maal diep adem en laat de spanningen van de dag los.


    Volg deze instructies langzaam en zorgvuldig op.


    Bevestig het volgende aan jezelf:

    'Ik heb een lichaam, maar ik ben mijn lichaam niet. Mijn lichaam kan zich in verschillende gradaties van gezondheid of ziekte bevinden, het kan uitgerust of moe zijn, maar dat heeft niets te maken met mijn zelf, met mijn ware ik. Ik waardeer mijn lichaam als mijn kostbare instrument om in de wereld ervaringen op te doen en te handelen, maar het is niet meer dan een instrument. Ik behandel het goed en probeer het in goede gezondheid te houden, maar het is niet mijn zelf. Ik heb een lichaam, maar ik ben mijn lichaam niet.'


    Sluit je ogen, herinner je de strekking van deze bevestiging en concentreer je dan op het centrale begrip: 'Ik heb een lichaam, maar ik ben mijn lichaam niet.'


    Probeer dit als een vitale werkelijkheid in je bewustzijn toe te laten.


    Bevestig nu aan jezelf:

    'Ik heb gevoelens, maar ik ben mijn gevoelens niet. Mijn gevoelens en emoties variëren, veranderen en zijn soms tegenstrijdig. Ze kunnen omslaan van liefde in haat, van kalmte in boosheid, van vreugde in verdriet en toch verandert mijn essentie - mijn ware natuur - niet. Ik blijf. Hoewel ik tijdelijk overspoeld kan worden door een golf van woede, weet ik dat deze mettertijd zal verdwijnen; daarom ben ik die woede niet. Omdat ik mijn gevoelens kan observeren en begrijpen en geleidelijk kan leren ze harmonieus te sturen, gebruiken en integreren, is het duidelijk dat ze niet mijn zelf uitmaken. Ik heb gevoelens, maar ik ben mijn gevoelens niet.'


    Sluit je ogen, herinner je de strekking van deze bevestiging en concentreer je dan op het centrale begrip: 'Ik heb gevoelens, maar ik ben mijn gevoelens niet.'


    Probeer dit als een vitale werkelijkheid in je bewustzijn toe te laten.



    Bevestig nu aan jezelf:

    'Ik heb een denkvermogen, maar ik ben mijn denkvermogen niet. Mijn denkvermogen is een waardevol instrument om dingen te ontdekken en uit te drukken, maar het is niet de essentie van mijn wezen. De inhoud van mijn denkvermogen wisselt constant, want het omvat nieuwe ideeën, nieuwe kennis en nieuwe ervaringen en legt nieuwe verbanden. Soms lijken mijn gedachten onafhankelijk van mij te bestaan en als ik ze probeer te beheersen schijnen ze te weigeren me te gehoorzamen. Daarom kunnen mijn gedachten mij, mijn zelf, niet zijn. Mijn denkvermogen is een orgaan voor kennis met betrekking tot de buitenwereld en de innerlijke wereld, maar het is niet mijn zelf. Ik heb een denkvermogen, maar ik ben mijn denkvermogen niet.'


    Sluit je ogen, herinner je de strekking van deze bevestiging en concentreer je dan op het centrale begrip: 'Ik heb een denkvermogen, maar ik ben mijn denkvermogen niet.'


    Probeer dit als een vitale werkelijkheid in je bewustzijn toe te laten.


    Nu komt de identificatiefase. Bevestig langzaam en duidelijk aan jezelf:

    'Na deze dis-identificatie van mijn zelf, van het "ik", van mijn lichaam, mijn gevoelens en mijn denkvermogen, erken en bevestig ik dat ik een centrum van puur zelfbewustzijn ben. Ik ben een centrum van wil, in staat al mijn psychische processen en mijn fysieke lichaam te observeren, te sturen en te benutten.'


    Concentreer je op het centrale besef: 'Ik ben een centrum van puur zelfbewustzijn en van wil.' Laat dit als een vitale werkelijkheid in je bewustzijn toe.


    Als je deze oefening enkele keren hebt gedaan kun je haar aanzienlijk verkorten. Het belangrijkste is de vier voornaamste, centrale affirmaties te behouden:


    
      
        	
          Ik heb een lichaam en gewaarwordingen, maar ik ben mijn lichaam en gewaarwordingen niet.

        


        	
          Ik heb gevoelens en emoties, maar ik ben mijn gevoelens en emoties niet.

        


        	
          Ik heb een denkvermogen en gedachten, maar ik ben mijn denkvermogen en gedachten niet.

        


        	
          Ik ben ik, een centrum van puur zelfbewustzijn en van wil.

        

      

    


    Om te beginnen wil je de oefening misschien enkele malen herhalen om haar goed onder de knie te krijgen, maar daarna kun je haar dagelijks uit je hoofd doen. Het is de moeite meer dan waard. Alle invloeden die je aandacht proberen te vangen en identificatie opeisen zullen niet meer zoveel grip op je hebben.


    Deze oefening is effectief als je haar dagelijks doet, bij voorkeur 's ochtends. Dan kan ze beschouwd worden als een tweede, symbolisch ontwaken.

  


  
    

  


  Alles wat te maken heeft met de ontplooiing of ware vooruitgang van de mensheid is spiritueel... De verborgen wereld wordt voor ons even werkelijk als al het zichtbare en de realiteit van een groots Leven waarin we leven begint ons te dagen.


  Roberto Assagioli


  5. Spirituele groei en meditatie



  
    
      We kunnen contact maken met de transpersoonlijke of spirituele energiegebieden. Meditatie is een van de vele manieren om dit te bereiken en verderop in dit hoofdstuk zullen we het daar gedetailleerd over hebben. Andere manieren zijn dansen, toewijding, concentratie, liefdevolle seks, esthetische extase, mededogen en shock. Er zijn ook veel technieken en oefeningen ontworpen om met het spirituele in contact te komen; vele daarvan worden in de psychosynthese gebruikt.
    


    
      

    


    
      Niet alleen kunnen we contact maken met deze spirituele energieën, maar we kunnen ze ook in de wereld manifesteren. Men zou kunnen zeggen dat het weinig zin heeft contact te maken met het spirituele als we de transformerende eigenschappen ervan niet voor onszelf en onze wereld gebruiken. In de psychosynthese wordt dit belang om de transpersoonlijke energieën te concretiseren of manifesteren benadrukt. Een spirituele schat, in welke vorm ook, is pas echt van betekenis als deze 'mee teruggenomen kan worden naar de wereld'. De kostbare edelsteen die een ontdekkingsreiziger vindt heeft geen waarde als hij hem niet mee naar huis neemt en de schoonheid ervan deelt met anderen.
    


    
      

    


    
      Natuurlijk kan contact met de transpersoonlijke gebieden soms al voldoende zijn. Als we ons bijvoorbeeld depressief en doelloos voelen kunnen we door middel van spiritueel contact gaan beseffen dat er toch hoop en betekenis is. Of misschien is het al voldoende te weten dat er iets meer bestaat dan de wereldse realiteit. Maar zelfs als de spirituele contacten die we maken alleen iets in onszelf transformeren, is het toch nog zo dat deze energieën betere menselijke relaties tot stand zullen brengen. De transformatie die we op de een of andere manier als individu ondergaan, is onherroepelijk ook van invloed op de mensen waarmee we in contact komen.
    


    
      

    


    
      Als we contact maken met het transpersoonlijke en dit manifesteren zijn we beter in staat volgens onze 'ware wil' te handelen en ons leven meer op een doel te richten. Het 'hoger' Zelf manifesteert zich dan meer via ons, dus werken we echt mee aan de evolutie. Dat vergemakkelijkt onze psychosynthese, want in plaats van tegen de natuur te vechten zitten we ermee op een lijn. En we merken dat ons alledaagse leven zich op dynamische wijze verbetert. We voelen ons meer heel, van meer betekenis, gelukkiger, en de mensen in onze omgeving kunnen van onze verbondenheid profiteren.
    


    
      

    


    
      Soms worden we volkomen spontaan door transpersoonlijke of spirituele energieën 'overvallen'. De psychosynthese helpt ons niet alleen beter contact te maken met het transpersoonlijke, maar is er ook op gericht ons te helpen omgaan met wat er gebeurt als de spirituele energie vaker spontaan opkomt. Als de energie ons onverwachts overvalt kan dit een zeer positieve ervaring zijn. We kunnen een transformerend 'high' ervaren of eenvoudig het gevoel hebben dat ons leven doordrongen raakt van een stille 'genade'. Als zulke energieën onverwachts opkomen lijkt het er soms echter op dat de persoonlijkheid niet zoveel kan hanteren en 'slaan de stoppen door'. Als we goed voorbereid zijn kunnen we dit doorslaan tegengaan en de energie op de een of andere manier gebruiken. Als we niet voorbereid zijn kunnen dergelijke energieën tot allerlei vreemde, vervormde attitudes en gedrag leiden. We kunnen gaan denken dat we letterlijk 'god' zijn, dat we op de een of andere manier zijn 'uitverkoren', of ons zelfbesef kan in elkaar klappen. In extreme gevallen kan dit zelfs tot gevaarlijk gedrag leiden, zowel voor onszelf als voor anderen. Sommige psychopathische moordenaars zeggen dat ze de een of andere 'stem' hebben gehoord. Misschien was het contact in sommige gevallen aanvankelijk oprecht, maar was de persoonlijkheid niet in staat de energie te hanteren en veranderde deze daardoor in een vervormde boodschap. Vanwege dit gevaar, ook al manifesteert dit zich meestal op een milde en vrij onschuldige wijze, legt de psychosynthese de nadruk op het werken aan de persoonlijkheid. Hoe helderder we in onze persoonlijkheid worden, des te beter zijn we in staat de gewilde of spontaan opkomende transpersoonlijke energieën te hanteren en constructief te gebruiken.
    


    
      

    


    
      Methodes om contact te maken met de geest
    


    
      

    


    
      Zodra we de enorme voordelen van het contact met de transpersoonlijke gebieden voor onszelf en onze wereld beseffen willen we weten hoe we dit vaker en effectiever kunnen ervaren. Er bestaat een groot aantal methodes, maar het verdient de voorkeur een methode te vinden die bij de betrokken persoon past.
    


    
      

    


    
      In het vorige hoofdstuk hebben we gezien hoe belangrijk zelfidentificatie is, en de oefening verschafte een goede methode om je te dis-identificeren van de persoonlijkheid en je te identificeren met het zelf. Deze techniek is een van de meest effectieve manieren om met het spirituele in contact te komen. In de eerste plaats brengen we onszelf door ons zo te 'onthechten' in ons centrum, wat ons op zichzelf voor de spirituele energie openstelt. Bovendien doen we een 'beroep' op het zelf, ons karakteristieke, unieke 'ik', door dit 'aan te roepen'. Als we dichter bij 'een centrum van puur zelfbewustzijn en wil' komen, begeven we ons meer op spiritueel terrein en kunnen we deze energie beter naar onze persoonlijkheid, en via ons naar de wereld leiden.
    


    
      

    


    
      Het is erg belangrijk het Zelf te onderscheiden van het bovenbewuste. Het bovenbewuste is een afdeling van het totale onbewuste en het gaat hier in feite om een vrij kunstmatige indeling. Naar onze ervaring is het onbewuste in werkelijkheid niet opgesplitst in afdelingen. Maar om ermee te kunnen werken is de verdeling in drie afdelingen zoals deze op de psychosynthese-kaart te zien is erg nuttig. Het 'bovenbewuste' (of 'hoger onbewuste') beschrijft het deel van het onbewuste dat energieën van een hogere frequentie 'bevat' dan het lager onbewuste. Dit wil niet zeggen dat het een 'beter' is dan het ander; het onderscheid dient louter om het begrip te vergemakkelijken.
    


    
      

    


    
      Het Zelf is daarentegen de centrale realiteit van een wezen, de binnenste kern waar hij of zij volkomen individueel is en tegelijkertijd in contact staat met alle andere wezens en dingen. De ervaring van dit spirituele Zelf geeft de mens een gevoel van vrijheid en verruiming. Het is van grote waarde het Zelf te ervaren, want dit leidt tot verbondenheid, openbaring en spirituele volwassenheid.
    


    
      

    


    
      Het Zelf verandert in essentie nooit; het is 'wat overblijft als al het andere verdwenen is'. Het bovenbewuste verandert echter voortdurend, want het neemt energie van het Zelf op en op zijn beurt geeft het energie af aan de persoonlijkheid. Als we het Zelf vergelijken met de zon, dan is het bovenbewuste als de zonnestralen die naar de aarde stromen en leven brengen. We kunnen de zon elk op onze eigen manier ervaren, maar in werkelijkheid worden we allemaal beschenen door één en dezelfde zon.
    


    
      

    


    
      Het Zelf geeft voortdurend kwaliteiten aan het bovenbewuste door. Deze 'kwaliteiten van de ziel' omvatten: liefde, waarheid, schoonheid, vreugde, moed, vertrouwen, extase, verrukking, eenheid, kalmte, mededogen, vrede, trouw, vrijheid, risico, macht, eenvoud, vitaliteit, begrip, humor, geduld, dienstbaarheid, verwondering, eeuwigheid enz. In het bovenbewuste blijven al deze kwaliteiten in hun 'zuivere vorm' bestaan; ze worden op geen enkele wijze vervormd. Als ze tot het middelste onbewuste en de persoonlijkheid doordringen raken ze echter vervormd.
    


    
      

    


    
      Als we in de psychosynthese over 'vervorming' van eigenschappen spreken, bedoelen we geenszins dat ze 'bederven' of 'slecht' worden. Maar in onze gebruikelijke persoonlijkheidstoestand worden deze kwaliteiten nu eenmaal niet in hun zuivere vorm ervaren of uitgedrukt. Hoe vaak heb je volkomen onvervalste, zuivere liefde of vertrouwen gegeven of ontvangen? We kunnen de zuivere ervaring wel benaderen, maar tegelijkertijd is er altijd nog iets anders werkzaam. Als een kwaliteit nog meer 'vervormd' raakt kan ze een 'negatieve' vorm aannemen. Liefde kan bijvoorbeeld bezitterigheid of jaloezie worden en vertrouwen kan angst of slavernij worden.
    


    
      

    


    
      Op het eerste gezicht zouden we kunnen denken dat een dergelijke vervorming van de kwaliteiten een heel negatieve ervaring is. Maar psychosynthese leert ons dat het in feite zeer positief is. Als we bijvoorbeeld onze bezitterigheid onder ogen kunnen zien en hier op de juiste wijze mee omgaan, zal deze zich transformeren tot de kwaliteit waarop ze is gebaseerd. Op zijn allerminst zullen enkele van de transformerende energieën van die kwaliteit aan de oppervlakte komen.
    


    
      

    


    
      Iemand kan bijvoorbeeld een heel kwade deelpersoonlijkheid hebben. Door te werken aan de deelpersoonlijkheid, door dis-identificatie en verschillende andere psychosynthese-technieken, kan deze deelpersoonlijkheid een beetje groeien en gaan merken dat beter aan zijn behoeften wordt voldaan. Dan komt er ruimte voor het bovenkomen van de achterliggende kwaliteit, die in ons voorbeeld 'waarheid' zou kunnen zijn. Met het bovenkomen van deze waarheid kan zich een transformatie voordoen en kan de deelpersoonlijkheid - en via deze de hele persoon - nog meer groeien. Het werk aan de psychosynthese van de persoonlijkheid is daarom een natuurlijke, zich voortdurend vergrotende spiraal als het proces eenmaal werkelijk en duidelijk in gang is gezet. Maar gelukkig voor ons bereiken we nooit het einde van dit werk -'gelukkig' omdat dit betekent dat we over een eindeloos reservoir beschikken van materiaal dat we kunnen transformeren. Door middel van dit proces kunnen we onze ware creatieve geest, het Zelf, verwezenlijken.
    


    
      

    


    
      Integratie
    


    
      

    


    
      Als we proberen een transpersoonlijke energie of kwaliteit in de wereld te manifesteren blijft dit zonder effect zolang het niet geïntegreerd raakt in de persoonlijkheid. Zonder integratie kan er niets gebeuren. We moeten duidelijk contact maken met onze transpersoonlijke energieën en een manier vinden om ze effectief te verwezenlijken. Hoe geniaal of verhelderend onze inzichten en realisatie ook mogen zijn, als het licht niet doorstroomt kan het ons pad niet verlichten, laat staan dat van iemand anders.
    


    
      

    


    
      Als we het verschil tussen motivatie en intentie kunnen begrijpen, kunnen we onze energieën veel effectiever leren integreren. Intentie komt in wezen voort uit een contact met het Zelf. Motivaties komen daarentegen voort uit onze respons op de buitenwereld en worden door onze deelpersoonlijkheden 'gekozen'. Motivatie en intentie kunnen hetzelfde zijn, of ten minste nauw verband houden, maar meestal is dat niet het geval.
    


    
      

    


    
      Motivaties sluiten meestal andere dingen uit en dwingen ons tot egoïstische, on-gecenterde en vaak slecht overwogen beslissingen en daden. Ze zijn een respons, en vaak zelfs een slachtofferachtige respons. Intenties hebben daarentegen meer te maken met de vervulling van onze diepere behoeften. Deze behoeften zijn niet zo egoïstisch en hebben meer te maken met de manifestatie van ons Zelf en onze ware wil of doel. Als ik gemotiveerd ben om een banaan te willen, dan kan niets daarvoor in de plaats komen. Ik word kwaad of raak overstuur als ik hem niet krijg. Als ik duidelijker contact kan maken met mijn innerlijke behoefte blijkt misschien dat ik gewoon fruit wil. Nu kan ik tevreden een sinaasappel eten en daarmee aan mijn doel beantwoorden.
    


    
      

    


    
      Of we nu te maken hebben met de diepste intentie van het Zelf of met een simpele wens of motivatie van een deelpersoonlijkheid, we moeten een vastomlijnd plan hebben om hieraan te voldoen. Dit plan vertelt ons hoe we te werk moeten gaan om onze wens te verwezenlijken. Misschien betekent dit plan dat we een sterke wil aan de dag moeten leggen, anders moeten we het misschien vergeten en accepteren wat we hebben. We moeten misschien vastberaden zijn of eerst een bepaalde emotionele toestand aanpakken voordat onze wens vervuld kan worden. Als we het voorbereidende werk hebben gedaan kunnen we onze transpersoonlijke energieën integreren.
    


    
      

    


    
      Er bestaan verschillende eenvoudige methodes om energie te integreren, onder andere:
    


    
      
        	eenvoudig de ervaring uiten;



        	schrijven en/of tekenen; 's avonds overdenken wat je die dag gedaan hebt, kijken hoe je 'gedraaid' hebt, niet om een oordeel te vellen maar om meer effectief te kunnen functioneren als je weet hoe je het meestal doet;



        	mediteren, hetzij over het onderwerp van de wil zelf of over een symbool van eigen makelij dat de wil voorstelt;



        	suggestieve woordkaarten gebruiken, ook wel 'zelfpromotie' genoemd - je schrijft je wens (in woorden of symbolen) op kaarten en hangt ze overal in huis aan de muur op plaatsen waar je ze vaak tegenkomt; net als bij commerciële reclame heeft constante blootstelling hieraan een effect op het onbewuste;



        	vrij of automatisch tekenen;



        	een mantra verzinnen en deze voortdurend in jezelf zingen of herhalen;



        	op een specifieke manier handelen, bijvoorbeeld mooie plekken bezoeken;



        	een object vinden dat het gebeurde vertegenwoordigt.

      

    


    
      De meest effectieve manieren om energie te integreren komen voort uit situaties in je eigen leven. Als je nog nooit hebt gevist heeft het weinig zin (althans op korte termijn) je behoefte aan vis te integreren door te gaan vissen. Je bent beter af als je de behoefte aanpast aan je levenssituatie en -ervaring, bijvoorbeeld door naar de viswinkel in de buurt te gaan!
    


    
      

    


    
      Angst kan het integreren aanzienlijk blokkeren - deze kan zich uiten als angst voor verantwoordelijkheid, angst om je individualiteit te verliezen, angst voor impotentie, angst om een slachtoffer te worden, angst om je leven te verstoren, angst voor eenzaamheid, angst voor ontoereikendheid, angst om afgewezen te worden of zelfs als de angst voor succes. Wat ons vermogen om te verwezenlijken wat we willen doen ook in de weg staat, de beste oplossing is via zelfidentificatie contact te maken met wie we zijn. Tegelijkertijd moeten we bereid zijn ons door de blokkades op onze weg naar succes heen te werken door middel van psychosynthese en andere, soortgelijke technieken. Vooral meditatie kan nuttig zijn, want daardoor kunnen we ons makkelijker concentreren, krijgen we contact met onze spirituele essentie en kunnen we onze innerlijke waarheid beter uitdrukken.
    


    
      

    


    
      Meditatie
    


    
      

    


    
      Aan het woord 'meditatie' worden veel verschillende betekenissen gegeven en er zijn allerlei soorten meditatie en meditatietechnieken. Op het meest eenvoudige niveau mediteren we als we ons ergens op concentreren - wat dat ook is. Hoe meer we onze gedachten, gevoelens en gewaarwordingen disciplineren om deze concentratie niet te verstoren, des te dieper kunnen we de meditatieve staat binnengaan. Veel spirituele disciplines beschouwen dit werk als het allerbelangrijkste.
    


    
      

    


    
      Men stelt zich vaak voor dat meditatie in de eerste plaats een abstracte activiteit is, waarbij men zich naar binnen keert en de 'gewone wereld' op de een of andere manier transcendeert. Meditatie omvat inderdaad concentratie, reflectie, inzicht, receptief-zijn enz. Maar ze omvat ook manieren van expressie van deze contacten naar buiten en in deze zin is het een zeer actieve, naar buiten gerichte techniek. Men kan meditatie definiëren als het bewuste en opzettelijke gebruik van innerlijke krachten en energieën om een specifiek doel te bereiken.
    


    
      

    


    
      Een eerste vereiste voor de meeste soorten meditatie is dat we stil kunnen worden, en voordat we kunnen mediteren moeten we een paar dingen doen om dat te bereiken. We kunnen langzamer gaan ademhalen, in een bepaalde houding gaan zitten, een kalmerende omgeving visualiseren enz. We moeten onze aandacht verleggen van de normale oriëntatie op de buitenwereld naar de stilte van onze innerlijke wereld. Om dit te bereiken kunnen we ons fysiek ontspannen, een toestand van emotionele kalmte binnengaan en onze gedachten de opdracht geven helemaal te stoppen of zich op een punt te concentreren. Gelukkig voor ons is het echter mogelijk te mediteren zonder volledig aan al deze inleidende voorwaarden te voldoen. Het 'geheim' is ons zo goed mogelijk te centeren (bijvoorbeeld door middel van de zelfidentificatieoefening) en er dan eenvoudig op te vertrouwen dat de wijsheid van het Zelf ons naar datgene zal leiden waarmee we contact moeten maken.
    


    
      

    


    
      In de psychosynthese wordt een vorm van meditatie gebruikt die receptieve meditatie wordt genoemd. Om werkelijk te kunnen ontvangen moeten we echter eerst alle gedachten over het onderwerp waarover we willen mediteren uit ons denken verwijderen. Hiervoor gebruiken we in de psychosynthese een proces dat reflectieve meditatie heet en dat meestal aan de receptieve meditatie voorafgaat. Het zou voorts weinig zin hebben contact te maken met het spirituele als we onze nieuwe energie, ons contact en onze inzichten niet mee terugnemen naar de alledaagse, materiële wereld. Om dit te bereiken wordt in de psychosynthese een techniek gebruikt die creatieve meditatie wordt genoemd.
    


    
      

    


    
      Soms worden in de psychosynthese allerlei vormen van meditatie gebruikt, inclusief contemplatie, stille meditatie, actieve meditatie, concentratie op een punt enz. Maar bij de combinatie van meditatie en psychosynthese denken we meestal het eerst aan dit drievoudige type meditatie -reflectief, receptief en creatief.
    


    
      

    


    
      Bij een volledige beoefening van reflectieve, receptieve en creatieve meditatie kunnen vele niveaus van ons wezen tegelijk in onze meditatie actief zijn. Elk van deze drie 'types' meditatie kan afzonderlijk worden beoefend en vaak is dit ook op zijn plaats. Als we de drie combineren krijgen we echter de kans zeer diep te mediteren, waarbij we niet alleen contact kunnen maken met ons innerlijke wezen, maar dat contact ook kunnen uitdrukken. Zowel reflectieve als receptieve meditatie vergroot ons spirituele bewustzijn en verdiept daardoor ons vermogen om zowel onszelf als onze medemensen van dienst te zijn. Alle meditatie is in feite een vorm van dienstverlening, want door het maken van innerlijk contact en door dit naar buiten te brengen vergroten we het algehele bewustzijnsniveau van het collectieve bewustzijn van het menselijke ras.
    


    
      

    


    
      De volgende oefening laat zien hoe je alle drie de meditaties kunt doen, hoe je ze kunt combineren en de daaruit verkregen inzichten kunt integreren. Je kunt de meditaties makkelijk aanpassen, hetzij aan andere onderwerpen waarover je wilt mediteren hetzij om andere meditatiemethodes te creëren.
    


    Meditatie-oefening


    Net als voor de meeste oefeningen in dit boek is een eerste vereiste voor meditatie dat je je kunt ontspannen. Het is het beste dat je je eigen methodes vindt om je te ontspannen en te centeren. Misschien wil je een zo rustig mogelijke plek uitzoeken. Ga op de grond of in een stoel zitten zodat je ontspannen rechtop zit; je rug moet recht zijn maar niet stijf, je voeten zet je plat op de grond. Misschien wil je je handen losjes gevouwen in je schoot houden en je ogen sluiten. Haal een paar keer diep adem en kies er bewust voor je hele lichaam tot rust te laten komen. Maak je bewustzijn door je te centeren zo leeg mogelijk (van gedachten, emoties, verlangens, plannen, fantasieën enzovoort).


    Reflectieve meditatie


    Je zou reflectieve meditatie ook 'geleid denken' kunnen noemen. Voor deze oefening gebruiken we het onderwerp vrede, maar je kunt elk ander onderwerp nemen dat bij je evolutieproces past.


    Pak een vel papier, teken in het midden een cirkel en schrijf duidelijk het woord 'vrede' in het midden:


    
      [image: H5-vrede]

    


    Nu denk je eenvoudig over dit onderwerp na. Als er woorden, beelden, ideeën enz. bij je opkomen terwijl je zo geconcentreerd mogelijk over dit onderwerp nadenkt, schrijf je die op lijnen die vanuit het middelpunt van de cirkel lopen.


    Je kunt bijvoorbeeld iets krijgen dat eruitziet als het volgende diagram, maar vergeet niet dat je je eigen associaties moet zoeken; schrijf niet zomaar over wat hier staat.[image: H5-vrede-associaties]Als je naar je gevoel je gedachten over het onderwerp 'vrede' hebt uitgeput, ga je nog minstens vijf minuten door. Zo kun je dieper gaan dan je normaal zou doen en uithoeken van je denkwereld bereiken. Je kennis over het onderwerp wordt door dit soort reflectie verruimd.


    Receptieve meditatie


    Bij receptieve meditatie stem je je af op je onbewuste en ontvang je intuïtieve inzichten, inspiratie, boodschappen, energieën en prikkels over het door jou gekozen onderwerp. Het belangrijkste vereiste voor receptieve meditatie is stilte, want zonder stilte kun je niet horen wat je innerlijke wereld je te zeggen heeft.


    Doe de receptieve meditatie op een zo rustig mogelijke plek en maak ook je innerlijke wereld zo stil mogelijk. Houd het begrip 'vrede' in je bewustzijn en probeer aan niets anders te denken. Concentreer je vastberaden op het uitsluiten van alle gedachten, gevoelens en gewaarwordingen van buiten. Je kunt gewoon alleen maar 'zijn'.


    Doe niets, kijk alleen naar wat er in je opkomt. Mediteer minstens een kwartier op deze receptieve manier. Schrijf voordat je verdergaat alles op wat er bij deze meditatie in je is opgekomen.


    Creatieve meditatie


    Denk er nu over na wat je door de reflectieve en receptieve meditatie over 'vrede' geleerd hebt, vooral hoe je deze kennis en dit inzicht in actie kunt omzetten. Probeer erachter te komen welke van deze ideeën voor jou op dit moment van je leven het meest relevant zijn en kies dan een punt uit je meditatie dat je in actie zou willen omzetten.


    Denk na over dit ene begrip. Bedenk manieren om ernaar te handelen. Wees hierin concreet en praktisch. Als je bijvoorbeeld 'meer liefdevol zijn' als je punt van actie kiest om meer vrede tot uiting te brengen, moet je manieren vinden om dit actief en praktisch te doen. Misschien wil je je liefde voor iemand heel direct uitdrukken, of wil je eenvoudig voor iemand die je kent iets doen waarvan je weet dat hij dat zal waarderen. Zelfs de eenvoudigste handelingen kunnen heel effectief zijn als ze met de juiste intentie worden uitgevoerd.

  


  
    

  


  Aangezien een succesvolle beoefening van de wil tot gevolg heeft dat iemands behoeften worden bevredigd, zien we dat de wilsdaad in wezen iets vreugdevols is. En de realisatie dat je (...) een zelf bent (...) geeft een gevoel van vrijheid, van macht, van meesterschap dat diepe vreugde schept.


  Roberto Assagioli


  6. Doelbewustheid en de creatieve wil



  
    
      Elke keuze die we maken of beslissing die we nemen is een wilsdaad. We zijn ons er misschien niet van bewust dat we gekozen hebben en voelen ons misschien zelfs als een slachtoffer zonder keus. Als we geen keuze maken kunnen we niet blijven waar we zijn of ergens anders heen gaan. Als we geen keuze maken kunnen we niet ophouden met wat we doen of er juist mee doorgaan. Onze wilskracht is de dynamische energie die ons in deze wereld brengt en als we bewust contact maken met deze energie geeft ze ons het vermogen te zijn, te doen en te worden wat we willen.
    


    
      

    


    
      We hebben een groot aantal verschillende vermogens en door een juist gebruik van deze vermogens kunnen we de beste keuzes maken voor ons welzijn en voor de wereld om ons heen. Maar we kunnen deze keuzes alleen maken als we onze innerlijke vermogens op een evenwichtige, bewuste manier ontwikkelen. De ontdekking van onze wil en de daaropvolgende training ervan vormen de basis van dit werk, dat het beste kan worden uitgevoerd door middel van directe ervaring. Als we het met een auto vergelijken: we moeten eerst leren dat er een motor in zit waarmee we, als we dat willen, de auto in beweging kunnen brengen. Vervolgens moeten we die motor zo zien te gebruiken dat we ons kunnen verplaatsen in de richting die ons op dat moment het beste uitkomt.
    


    
      

    


    
      Natuurlijk is onze feitelijke ervaring vaak heel anders. Zelfs als we ons ervan bewust zijn dat we een auto hebben, we hebben zeker niet het gevoel dat we op de bestuurdersplaats zitten! We laten ons meeslepen en modderen maar wat aan alsof we het slachtoffer van onze omstandigheden zijn. We zien onszelf als het slachtoffer van waar we ons bevinden of wie we zijn, van armoede of depressie, van mislukking of zelfs van succes! We zijn het slachtoffer van anderen die ons gemaakt hebben tot wat we zijn of ons verhinderen te doen wat we willen. Van jongs af aan hebben ouders, leerkrachten en anderen die 'het beste met ons voorhebben' ons verteld dat we de 'realiteit' van het leven onder ogen moeten zien. De boodschap dat we niet alles kunnen krijgen wat we hebben willen krijgt al gauw de strekking dat we niets kunnen krijgen van wat we willen.
    


    
      

    


    
      Als iemand ons vraagt iets te doen, is het voor de hand liggende antwoord ja of nee. Toch hebben we meestal een derde keuzemogelijkheid: 'Op dit moment niet.' We hoeven ons niet tot ja of nee te beperken als 'op dit moment niet' meer op zijn plaats is. Soms is het op zijn plaats snel en onmiddellijk te reageren of is het duidelijk welke keus we moeten maken. Maar vaak kunnen we ons de tijd gunnen om onze keuzemogelijkheden te overwegen en op een meer gecenterde, evenwichtige manier te kiezen. Hoe bewuster we onze beslissingen nemen, des te beter zijn we in staat tot een voor ons juiste beslissing te komen.
    


    
      

    


    
      In de psychosynthese gaan we ervan uit dat elke wilsdaad in feite via zes duidelijke stappen plaatsvindt:
    


    
      
        	onderzoek (uitvinden wat we precies willen),



        	afweging (alle verschillende dingen die we op een gegeven moment willen doen in overweging nemen en een keus maken uit de acties die het beste passen bij onze huidige situatie),



        	beslissing (besluiten welke actie op dit moment specifiek voor ons het belangrijkst is en de wens daartoe duidelijk formuleren en uitspreken),



        	affirmatie (met deze beslissing in contact blijven door voortdurend te bevestigen dat deze keus inhoudt wat we werkelijk willen bereiken),



        	planning (nadenken over de verschillende manieren waarop we wat we willen ook inderdaad kunnen laten gebeuren) ,



        	uitvoering (het inderdaad doen, manieren vinden om ons plan uit te voeren, hetzij in zijn geheel of stap voor stap).

      

    


    
      Bij elke keus die we maken zijn deze zes stappen min of meer betrokken. Het kan zijn dat we bij een bepaalde keus weten wat we willen, nauwelijks een afweging hoeven maken, snel kunnen plannen en de voor succes noodzakelijke actie uitvoeren. Hieronder valt bijvoorbeeld de keus naar een naburige winkel te gaan om iets te kopen dat we nodig hebben. Maar het kan ook gebeuren dat we niet precies weten wat we willen, eindeloos de mogelijkheden afwegen en nooit tot een beslissing komen over wat we nu zullen doen. Of misschien weten we precies wat we willen maar weten we niet hoe we dat moeten plannen en hoe we de nodige acties moeten uitvoeren. Misschien hebben we onze keus goed uitgewerkt maar kan de uitvoering ervan alleen op een bepaald tijdstip plaatsvinden. Als we iets bij volle maan willen doen, kan dit alleen in de juiste nacht en op het juiste tijdstip gebeuren.
    


    
      

    


    
      Hoewel onze wilsdaden altijd alle zes de stappen omvatten, staan deze zelden in een rechtlijnige volgorde. Misschien moeten we bijvoorbeeld bij het plannen een stap terug doen en nieuwe afwegingen maken als we ontdekken dat de keus niet helemaal juist is. Vaak moeten we steeds terug naar onze keus om deze opnieuw te affirmeren. Het is meestal een goede techniek steeds terug te keren naar het affirmatiestadium om ons op onze keuzes te concentreren en deze te versterken, want dit bevordert de planning en uitvoering van onze wens.
    


    
      

    


    
      We moeten er ook rekening mee houden dat elke keus die we maken alles en iedereen om ons heen beïnvloedt. Als ik ervoor kies deze bepaalde sinaasappel nu op te eten, zul jij hem nu of op een ander moment niet meer kunnen eten. Dat lijkt niet zo ernstig - tenslotte zijn er nog sinaasappels genoeg. Onder andere omstandigheden kan deze wetenschap echter van meer betekenis zijn. Iemand kan er bijvoorbeeld voor kiezen de wetenschap dat loodvrije benzine beter is voor het milieu naast zich neer te leggen. Het schijnt geen verschil te maken dat hij loodhoudende benzine blijft kopen, want hoeveel kan het gedrag van een mens nu uitmaken? Toch zal de situatie in werkelijkheid beslist verslechteren.
    


    
      

    


    
      We moeten onze keuzes duidelijk en van harte maken en ons bewust zijn van dit mondiale effect, maar we mogen ons door deze wetenschap niet laten verlammen. Daarentegen moeten we proberen een lijn te trekken met het getij van de natuur, zodat onze keuzes bijdragen tot de evolutie van het bewustzijn op onze planeet en er geen afbreuk aan doen.
    


    
      

    


    
      De fasen van het willen
    


    
      

    


    
      Hoewel het eigenlijk een continu proces is kunnen we vier fasen van de wil ervaren. De eerste fase kunnen we omschrijven als 'geen wil hebben'. Het is een veel voorkomende menselijke ervaring dat men zich het slachtoffer voelt van uitwendige krachten, andere mensen of de omstandigheden waarin men zich bevindt. Vele malen in ons leven ervaren we allemaal een gevoel van machteloosheid, frustratie en een onvermogen tot handelen. In plaats van te doen wat we willen gaan we uitsluitend op de omstandigheden of de omgeving reageren. We hebben het gevoel dat wat we zijn en waartoe we in staat zijn en waartoe niet, volkomen afhangt van wat er buiten ons gebeurt.
    


    
      

    


    
      Op zulke momenten stellen we ons op als een slachtoffer van onze verdrongen neigingen en begeerten, van fundamentele driften of van mensen of gebeurtenissen buiten ons. Als we in deze toestand verkeren, als we geloven dat we 'willoos' zijn, zijn onze primaire motivaties begeerte en angst. We vinden dat we zelf geen controle hebben en ervaren onszelf als een 'slaaf van de begeerte', of we ons daar nu volledig bewust van zijn of niet. Onze enige wens is onze begeerten in te willigen en zoveel mogelijk strijd, moeite en pijn te vermijden. Als we mensen moeten manipuleren zullen we dat niet nalaten, zolang onze begeerten maar worden ingewilligd. Als we onze verantwoordelijkheid op deze wijze reduceren worden we nog meer het slachtoffer en kunnen we makkelijk verder in deze uitzichtloze val wegzinken.
    


    
      

    


    
      Hoe verschrikkelijk de situatie waarin je verzeild bent geraakt ook is, je kunt er in werkelijkheid van maken wat je wilt. Misschien ben je ten onrechte gevangengezet en breng je als slachtoffer daarvan je dagen door in zelfbeklag. Misschien zin je op wraak op degenen die je ten onrechte gevangen houden, op de mensen waaraan je ten prooi bent gevallen. Maar je kunt ook een ander plan van actie uitvoeren - je kunt mediteren, schrijven, de tijd gebruiken om jezelf of je medegevangenen nauwlettend te observeren enz. Er zijn veel mensen die dit inderdaad doen.
    


    
      

    


    
      Natuurlijk hoeven we niet in zo'n extreme situatie te verkeren om ons een slachtoffer te voelen. Bedenk nu zelf eens wanneer je je een slachtoffer voelt. Misschien ben je het slachtoffer van je baas op je werk, of van je partner, van je ouders of zelfs van je kinderen! Misschien voel je je het slachtoffer van de onrechtvaardige maatschappij waarin je leeft. De sleutel om je uit dit slachtofferbewustzijn te bevrijden is te beseffen dat je, wat er ook met je gebeurt, zelf de situatie creëert. We creëren allemaal onze wereld, elk ogenblik opnieuw.
    


    
      

    


    
      De volgende fase van de wil is te begrijpen dat 'er een wil is'. Misschien hebben we nog steeds het gevoel dat we er niet naar kunnen handelen, maar we weten dat het mogelijk is. We realiseren ons dat we een keus hebben. Natuurlijk kunnen we deze fase met een deel van onze persoonlijkheid bereikt hebben en kunnen andere delen meer of minder ontwikkeld zijn. Maar zelfs als deze fase van de wil slechts gedeeltelijk wordt ervaren, leidt deze toch tot een verschuiving in het bewustzijn: van onbewuste begeerten naar actieve, bewuste verlangens. We voelen ons misschien nog steeds geïsoleerd, maar er is een begin gemaakt met verantwoordelijkheid, persoonlijke macht en het besef dat er een keuze bestaat.
    


    
      

    


    
      Als we eenmaal weten dat er een wil bestaat kunnen we eraan werken dit in onszelf te ontwikkelen. Er zijn twee fundamentele aspecten van de wilskracht die we kunnen ontwikkelen; in de psychosynthese noemen we deze 'de sterke wil' en 'de kundige wil'. Sterke wil is de energie om te kiezen, terwijl kundige wil bestaat uit de kennis om die energie te gebruiken. Bij de meesten van ons is het ene aspect meer ontwikkeld dan het andere, maar meestal zijn beide voor verbetering vatbaar.
    


    
      

    


    
      Een van de beste manieren om de sterke wil te ontwikkelen is deze in je dagelijks leven te oefenen. Misschien haat je huishoudelijk werk; dan kun je er om je wil te ontwikkelen voor kiezen dit geregeld en met positieve aandacht te doen. Je kunt ervoor kiezen fysieke acties tot wilsdaden te maken. Als je bijvoorbeeld tuiniert kun je dit bewust doen en beseffen dat elke schop aarde die je verplaatst of elke bloem die je plant een wilsdaad is. Als je aan aerobics doet of danst, kun je dit niet alleen maar doen om je lichaam te trainen maar ook omdat je bewust voor elke beweging kiest. Je kunt ervoor kiezen verhalen te lezen of televisieprogramma's te bekijken over grote heldendaden die ondanks ernstige tegenslag verricht zijn. Je kunt met gemak andere technieken bedenken om de sterke wil te versterken, maar het belangrijkste is deze technieken speels, opgewekt en met interesse uit te voeren.
    


    
      

    


    
      Je kunt ook de kundige wil via je dagelijkse gedrag versterken. Als je bijvoorbeeld de afwas doet kun je je afvragen wat de meest kundige manier is om dit te doen, hoe je dit op de meest efficiënte wijze en zonder energieverspilling kunt doen. Moet je eerst de vette pannen of eerst de glazen afwassen? Bekwaamheid ontwikkel je niet alleen door wat je werkelijk doet, maar ook door de instelling waarmee je het doet. Het gaat niet om niet wat je doet maar om hoe je het doet. Deze bekwaamheid bestaat voor een deel uit een besef van de hoeveelheid energie die je in een bepaalde handeling stopt. Als je er te weinig energie in stopt is het alsof je met behulp van een lepel een berg wilt verplaatsen; als je te veel energie gebruikt is het alsof je een vorkheftruck gebruikt om een ei op te tillen!
    


    
      

    


    
      Als we onze wil althans tot op zekere hoogte hebben ontwikkeld, gaan we naar de volgende fase die 'een wil hebben' heet. Als dit stadium of niveau bereikt is kan dit bewust of onbewust worden ervaren, maar meestal gebeurt dit via een geleidelijk ontwaken. We beginnen de 'regisseur' van ons leven te worden. Als we ervoor gekozen hebben een bepaalde rol te spelen, blijven we ons bewust van het zelf of centrum en van de rol die we spelen. We schakelen voortdurend van het een naar het ander over, al naar gelang dit het beste uitkomt.
    


    
      

    


    
      Als we bewust beseffen dat we een wil hebben vindt er een duidelijke verschuiving naar integratie plaats. We worden minder gefragmenteerd en krijgen meer duidelijkheid in onze keuzes. We gaan ons beter in contact voelen met het 'doel' dat we ons met ons leven op deze planeet en op dit moment hebben gesteld, en nemen de verantwoordelijkheid voor onze daden. Natuurlijk zijn we misschien niet aldoor zo verantwoordelijk en bewust, maar geleidelijk aan gaan we langere tijd in deze toestand verkeren.
    


    
      

    


    
      In de psychosynthese noemen we de vierde en laatste fase van de evolutie van de wil in het individu 'de wil zijn'. Als deze fase bereikt is, zijn we afgestemd op het transpersoonlijke Zelf en de diepste, meest spirituele aspecten van de wil. We hebben contact met ons diepste inzicht. We kunnen dit bewustzijnsniveau bereiken door middel van meditatie, stilte of eenvoudig door ons naar binnen te keren en deze energie van het Zelf in ons te laten doordringen. Als we deze fase eenmaal hebben bereikt, ook al is het maar voor even, gaan we er onherroepelijk naar verlangen dit diepe, zinvolle contact naar buiten toe uit te drukken. Het is dan ook een teken van een ware 'spirituele verworvenheid' als iemand deze energie zo in de wereld uitdrukt dat zijn of haar medeschepselen hieruit heling en steun kunnen putten - niet als deze persoon urenlang in een yoga-houding kan blijven zitten.
    


    
      

    


    
      Spirituele doelbewustheid
    


    
      

    


    
      Als we onze wil vanuit een gecenterde houding gaan gebruiken worden we de oorzaak van wat er in ons leven gebeurt en zijn we niet zomaar een gevolg of een slachtoffer van de omstandigheden. We ontdekken dat er een onderscheid bestaat tussen onze 'ware wil' of doelbewustheid, die overeenkomt met de wil van het Zelf, en de energieën afkomstig van deelpersoonlijkheden, zoals driften en egocentrische verlangens. Dat wil niet zeggen dat de deelpersoonlijkheden niet moeten krijgen wat ze hebben willen; aan hun behoeften moet volledig worden voldaan voordat ze echt getransformeerd kunnen worden. Maar hun verlangens zijn onherroepelijk in conflict met de verlangens van andere deelpersoonlijkheden. Bij de 'ware wil' is er geen sprake van dergelijke conflicten, want deze komt voort uit de diepste, meest innerlijke kern van ons wezen.
    


    
      

    


    
      Onze ware wil of ons doel kunnen we pas ontdekken als we bewust en actief stappen ondernemen om dit te verwezenlijken. Dat lijkt voor de hand liggend, maar al te vaak vergeten we dit en in plaats van ons pad stap voor stap te volgen proberen we op de gebeurtenissen vooruit te lopen en besteden we geen aandacht aan hetgeen er op dit moment gebeurt. De volgende stap is altijd van het allergrootste belang en is in feite de enige stap die we kunnen zetten. Ook als we lichamelijk vier stappen tegelijk willen doen lopen we meer kans te vallen dan daarin te slagen. Dit geldt des te meer als het om ons innerlijke doel gaat. Als we op onze onmiddellijke positie letten en ons niet het hoofd breken over iets in de verre toekomst, valt het ons makkelijker op het pad te blijven.
    


    
      

    


    
      Misschien hebben we er weinig of geen idee van wat onze ware wil of ons doel is, maar als we erover nadenken wat 'doel' voor ons betekent en wat we in ons leven zouden willen realiseren dat 'echte betekenis' heeft, kunnen we er ten minste een flauw vermoeden van beginnen te krijgen. Misschien wil je proberen een reflectieve, receptieve en creatieve meditatie aan 'het doel' te wijden. Bedenk dat het doel altijd de regel van non-interventie volgt -het kan niet je ware doel zijn als dit betekent dat je het doel van iemand anders doorkruist of hier iets aan verandert.
    


    
      

    


    
      Als we contact hebben gemaakt met ons doel - door middel van meditatie volgens bovenstaande suggestie, door middel van een andere in de psychosynthese toegepaste methode of andere technieken voor zelfrealisatie - is de volgende stap te beslissen hoe we dit doel kunnen realiseren. De reeds besproken technieken om te 'integreren' kunnen hierbij heel nuttig zijn, maar het belangrijkste is dat we onze individuele manieren zoeken om ons doel te realiseren. Hier kan een goede begeleider heel behulpzaam in zijn, want deze kan ons niet alleen helpen contact te maken met ons doel maar kan ons ook wegen helpen vinden om dit te realiseren.
    


    
      

    


    
      De goede wil
    


    
      

    


    
      De wil is niet uitsluitend actief en heeft niet alleen maar te maken met 'doen'. Je kunt er bijvoorbeeld voor kiezen alleen maar te zijn en een tijdje 'niets te doen'. Een van de grootste misverstanden over wilskracht is in feite dat we denken dat hiervoor een inspanning of kracht vereist is of dat er op de een of andere manier energie in gaat zitten. Integendeel, als we bewuste, vastomlijnde wilsdaden uitvoeren verliezen we geen energie, maar krijgen we energie, worden we meer levend en meer 'aanwezig' in de wereld.
    


    
      

    


    
      Soms is het relevant te handelen en soms is het relevant de dingen op hun beloop te laten. Dit laatste is niet minder een wilsdaad; soms is hier zelfs een grotere inspanning voor nodig. Mensen die van nature erg wilskrachtig zijn vinden het bijvoorbeeld vaak moeilijk zich receptief op te stellen en zich eenvoudig over te geven aan wat er gebeurt zonder controle uit te oefenen of in te grijpen.
    


    
      

    


    
      We moeten flexibel zijn en een balans kunnen vinden tussen actieve en passieve wilsdaden. Voor beide kan sterke en kundige wil vereist zijn. Er kan bijvoorbeeld erg veel moed voor nodig zijn om ergens nee tegen te zeggen als vrienden je proberen over te halen het juist wel te doen. Om geduldig op iets waarnaar je vurig verlangt te kunnen wachten moet je soms kunnen terugvallen op grote reserves van sterke wil. Hoe meer we in ons centrum raken, des te beter zullen we tot actieve of passieve, sterke of kundige wilsdaden in staat zijn, al naar gelang de situatie vereist.
    


    
      

    


    
      Als we meer gecenterd worden en onze wilsdaden bewuster en resoluter maken is een van de gevolgen daarvan dat we gaan merken dat er nog een ander aspect aan de wil zit, dat soms 'de goede wil' wordt genoemd. Wilsdaden die uit het hart komen, die overvloeien van sympathie, liefde, begrip en warmte, zijn allemaal manifestaties van de goede wil. Als we goede wil ten opzichte van iemand voelen verbinden we de wilsenergie met de liefdesenergie, of we hier nu naar handelen of niet.
    


    
      

    


    
      In de psychosynthese wordt de goede wil beschouwd als een synthese van de archetypen of energieën van liefde en wil. Een daad van goede wil jegens iemand is een dynamisch, vreugdevol proces dat begrip en medewerking kweekt. De goede wil is ook 'liefde in actie' genoemd. Zolang we anderen bejegenen zoals we zelf bejegend willen worden, zijn we in termen van intermenselijke relaties afgestemd op de energie van de goede wil. Goede wil betekent echter niet alleen maar dat we zacht en aardig zijn, het is ook een dynamisch en actief gebeuren.
    


    
      

    


    
      Stel je voor hoe we zouden zijn als we helemaal geen goede wil hadden. We zouden dan niet in staat zijn onze liefde actief te uiten, we zouden met onze daden alleen maar uit zijn op eigenbelang ten koste van anderen, we worden misschien achterdochtig en defensief, geneigd tot oordelen, bevooroordeeld, onverschillig voor het lijden van anderen, we raken geïsoleerd enz. Maar we kunnen ook te veel goede wil hebben. Dan zouden we over ons laten lopen, al te behulpzaam, bijna bemoeiziek worden of nooit nee kunnen zeggen. We zouden zo aardig zijn dat we echt suikerzoet zouden worden.
    


    
      

    


    
      Met precies de juiste hoeveelheid goede wil creëren we een goede balans tussen liefde en wil, zijn we coöperatief en behulpzaam en vertonen we alle kwaliteiten van 'goede menselijke betrekkingen'. Op elk willekeurig ogenblik hebben we allemaal de keus of we goede wil willen tonen of niet. Zoals altijd hebben we drie alternatieven: ja, nee, of op dit moment niet. Op het moment zelf kunnen we kiezen voor het juiste alternatief. Als we ervoor kiezen ja te zeggen tegen de goede wil, zal het natuurlijk ook voorkomen dat we geen succes hebben. Maar als dit gebeurt kunnen we er altijd voor kiezen op onze beslissing terug te komen, ons opnieuw te centeren en door de energie die daaruit voortvloeit nieuw enthousiasme op te doen.
    


    Oefening: de waarde van de wil


    Ontspan je en ga naar je centrum. Denk aan de keren in je leven dat je een kans gemist hebt of jezelf of iemand anders pijn hebt gedaan door gebrek aan wil of doelbewustheid of doordat je geen duidelijke keuzes kon maken of daarnaar kon handelen. Stel je deze gebeurtenissen zo levendig mogelijk voor en laat de gevoelens die ermee te maken hebben op je inwerken.


    Maak nu een lijst van deze keren in je leven waarmee je zojuist contact hebt gemaakt. Zorg dat je er echt naar verlangt jezelf te veranderen en meer wil te krijgen.


    Denk na over alle kansen en voordelen die jij en anderen zouden krijgen als je een sterkere wil had. Bedenk duidelijk wat deze voordelen zouden zijn en schrijf ze dan op. Laat je gevoelens bij deze verwachte voordelen echt op je inwerken. Voel de vreugde die deze kansen je kunnen bezorgen en de bevrediging die je zou voelen als je wilskrachtiger was. Laat jezelf echt voelen hoe je ernaar verlangt jezelf op deze manier sterker te maken.


    Vorm tenslotte een beeld van jezelf met een sterke wil. Stel je voor dat je in elke situatie ferme besluiten neemt, doelbewust bent en een helder bewustzijn hebt. Visualiseer dat je zo loopt, praat, zit en bent dat je contact met je wil zichtbaar is. Je bent sterk maar toch subtiel, vastberaden maar vriendelijk en je handelt bekwaam en met onderscheidingsvermogen. Besef dat je deze techniek om je wil te versterken kunt toepassen wanneer je maar wilt.


    
      

    

  


  Stel je de toestand van de wereld voor als de meeste mensen zich bezighouden met het welzijn van anderen en niet met hun eigen egoïstische doeleinden. Bedenk welke rol jij bij de vorming van zo'n wereld kunt spelen. Visualiseer de geest van goede wil als een lichtstraal die van je uitgaat… naar alle mensen, problemen en situaties waar je rechtstreeks mee te maken hebt.


  Roberto Assagioli


  7. De kracht van de verbeelding



  Verbeelding is ons vermogen ons een beeld of een voorstelling van uitwendige objecten te vormen die we niet met onze zintuigen kunnen aftasten of die zelfs helemaal niet bestaan. We kunnen ons bijvoorbeeld een eenhoorn voorstellen, maar het is onwaarschijnlijk dat we er ooit een gezien hebben! De verbeelding ligt aan de basis van de creatieve vermogens van het denken. Alles wat gecreëerd wordt, artistiek, wetenschappelijk of anderszins, is aanvankelijk in de verbeelding gevormd. In de psychosynthese gebruiken we de verbeelding om onze onbewuste innerlijke processen te verkennen en onze persoonlijke, interpersoonlijke en transpersoonlijke groei te stimuleren. We gebruiken de verbeelding ook om onze innerlijke lessen en ontwikkeling op creatieve manieren in de uitwendige wereld te uiten, waardoor de kwaliteit van ons leven verbetert.



  Verbeelding biedt ons een symbolisch contact met ons onbewuste en kan ons helpen contact te maken met al onze onbewuste processen. Zodra we dit contact hebben gelegd wordt transformatie mogelijk. De verbeelding kan ons ook helpen onze innerlijke wijsheid op een stimulerende manier te interpreteren en uit te drukken. Als we de verbeelding gebruiken om met onze innerlijke processen in contact te komen, kunnen we onderontwikkelde delen van onszelf naar de oppervlakte brengen, waar ze onafhankelijk kunnen worden. Ons voorstellingsvermogen biedt niet alleen een symbolisch contact met onze innerlijke wereld, het kan ons ook al onze innerlijke en uitwendige relaties helpen transformeren.


  Hoewel sommige beelden als universeel beschouwd kunnen worden, heeft ieder van ons een eigen verbeeldingswereld. Voor velen van ons symboliseert een witte duif tegenwoordig 'vrede', maar voor iemand anders staat deze misschien symbool voor 'voedsel' of betekent een echte maaltijd. In het Westen dragen we bij een begrafenis zwarte kleren, maar in andere delen van de wereld draagt men wit. We willen het belang van universele symboliek niet ontkennen; via symboliek kunnen we rijke en waardevolle contacten leggen. Maar het is van primair belang dat we onze eigen beelden en symbolen vinden en op onze eigen innerlijke processen vertrouwen. Wat iets voor jou betekent is van veel groter belang dan de interpretatie van iemand anders. In de psychosynthese moedigen we mensen altijd aan zich een eigen beeld te vormen en hun persoonlijke connectie met symbolen en mythen te zoeken.


  Als we de beelden die uit ons onbewuste opkomen gaan onderzoeken, wordt ons bewustzijn hier onherroepelijk door verruimd. Er moet echter een evenwicht bestaan tussen dit bewustzijn en de wil. De nieuwe beelden die opkomen kunnen ons bewustzijn over onszelf en onze wereld verruimen, maar we hebben de wil nodig om iets met dit bewustzijn te doen. Als we ons groeiende bewustzijn niet integreren lopen we het risico 'beeldverslaafden' te worden, altijd op zoek naar nieuwe beelden en symbolen, alsof we ons 'zelf'-besef met een soort drug willen voeden. Dit kan ons gevoel van eigenwaarde opblazen en ons afhouden van een waarachtig contact met het transpersoonlijke. Aan de andere kant, als we het terrein van beelden en symbolen niet verkennen maar uitsluitend proberen af te gaan op wat we al weten, zien en voelen, lopen we het even gevaarlijke risico dat we rigide en steriel worden.


  Er zijn vele manieren om de verbeelding te gebruiken. We kunnen bijvoorbeeld in onze verbeelding dingen op een symbolische manier uitproberen. We kunnen zowel werkelijke als denkbeeldige situaties die ons beangstigen toegankelijk maken en eraan werken voordat de werkelijke situatie (bijvoorbeeld een sollicitatiegesprek) zich voordoet. We kunnen onze verbeelding gebruiken om onze relatie met verschillende aspecten van onszelf te veranderen. De vele verschillende manieren waarop we onze verbeelding kunnen gebruiken om onze groei te bevorderen worden in feite alleen begrensd door onze verbeeldingskracht zelf. Alles wat we ons kunnen verbeelden kan ook gebeuren - en we kunnen ons vrijwel alles voorstellen.


  Een andere toepassing van beelden is het opnieuw beleven van vroegere ervaringen ('goede' of 'slechte'). Als we onszelf toestaan een traumatische ervaring opnieuw te beleven en de gevoelens, emoties en gewaarwordingen die bij de ervaring horen volledig toelaten, bestaat er de mogelijkheid van een transformatie. Als een oud patroon wordt opgeheven kunnen we 'ruimte maken' voor een nieuw patroon. Als je via beeldvorming bijvoorbeeld je geboorte opnieuw beleeft en wat van de pijn en problemen opheft die met deze ervaring te maken hebben, kun je vervolgens beelden en symbolen gebruiken om een 'nieuwe geboorte' te creëren die gezonder is en de kwaliteit van het leven verbetert. Een dergelijk gebruik van beelden, mits ze werkelijk vergezeld gaan van de ervaringen die daarmee verband houden, kan een diepgaande transformatie van onze persoonlijkheid teweegbrengen.


  Adverteerders, de grote industrie, politici en iedereen die ons op de een of andere manier wil controleren of manipuleren, zijn goed bekend met de kracht van de verbeelding. Als we steeds weer dezelfde reclame zien en deze ons gaat vervelen, vinden we dat het tijd wordt dat de adverteerder hem eens verandert, maar toch slaan we dan de plank mis. Ook al verzetten we ons er bewust tegen, alles wat onze zintuigen herhaaldelijk wordt voorgeschoteld heeft effect. We geloven misschien niet dat we een bepaald product als gevolg van de reclame hebben gekocht, maar in veel gevallen is dat zo, al gebeurt het volkomen onbewust. De meeste beelden en symbolen die we in werkelijkheid of in onze verbeelding zien, scheppen de fysieke voorwaarden en uitwendige factoren die daarmee overeenkomen.


  Het feit dat steeds herhaalde beelden als het ware in ons onbewuste zinken en ons beïnvloeden kan in ons voordeel gebruikt worden. Als we zo door reclame worden beïnvloed, kunnen we er ook voor kiezen onze eigen reclame te creëren en daarop te reageren. Als je bijvoorbeeld wilt dat er meer liefde in je leven komt kun je een geschikte affirmatie op een paar kaarten schrijven - 'Ik ben liefde waard' of zo - en deze op plaatsen in je huis ophangen waar je ze vaak ziet. Je hoeft niet bewust naar deze boodschappen te kijken, want precies als bij andere 'reclame' werken ze op een onbewust niveau. Als je dan meer liefde waard wordt is het heel waarschijnlijk dat je er ook meer van krijgt!


  Door middel van beelden kunnen ook positieve kwaliteiten in je leven van alledag manifest worden. Als we deze kracht zouden gebruiken om contact te leggen met bijvoorbeeld de kwaliteit vreugde en deze in grotere mate op onze planeet zouden manifesteren, is dat iets heel positiefs. Symbolen kunnen ons helpen onze kracht te ontdekken en toe te passen. Om zo met onze kracht in contact te komen moeten we ons onderscheidingsvermogen gebruiken om ervoor te zorgen dat we alleen manifesteren wat 'alles en iedereen ten goede komt'. Als we werkelijk over onze kracht kunnen beschikken en ons via ons zelfbesef op ons doel richten, zoals in het vorige hoofdstuk is beschreven, zullen we merken dat onze innerlijke wijsheid beter toegankelijk wordt en ons onderscheidingsvermogen op natuurlijke wijze gaat functioneren.


  We kunnen onze verbeelding gebruiken om onze kracht op allerlei manieren te manifesteren. We kunnen bijvoorbeeld beginnen met een bepaald beeld zoals de wei of de berg die we in veel van de oefeningen vinden die in de psychosynthese gebruikt worden. Soms willen we ons misschien alleen maar ontspannen en de beelden voorbij laten komen, in het vertrouwen dat de wijsheid van ons onbewuste naar boven brengt wat op een bepaald moment goed voor ons is. Elke door ons gekozen manier om beelden te gebruiken ter bevordering van onze groei heeft bij een natuurlijk en ongedwongen verloop effect. Omdat onze verbeelding zo rijk is hoeven we nooit iets te forceren, maar we moeten wel leren onszelf te vertrouwen.


  We kunnen er veel vreugde uit putten als we vorm geven aan de inhoud van ons onbewuste en onze innerlijke wereld op een positieve manier besturen, niet om 'macht te krijgen over' iets of iemand, maar om de kracht van de ware aard van ons innerlijke wezen te kunnen gebruiken. Als we onze innerlijke vrijheid gaan ontdekken, als we niet meer beheerst worden door beelden en verbeeldingen maar ze op een onzelfzuchtige manier in ons eigen voordeel kunnen gebruiken, worden we psychisch volwassen.


  Er komen voortdurend allerlei beelden, positieve en negatieve, uit ons onbewuste naar boven. We kunnen erop reageren of we kunnen ernaar handelen. Met andere woorden, we kunnen ze bezitten of toestaan dat zij ons bezitten. Als we ze bezitten kunnen we ermee doen wat we willen. We kunnen ons aan de positieve beelden laven, ze steeds groter en sterker laten worden en we kunnen de negatieve verjagen en niet toestaan dat ze ons gaan bezitten. We kunnen bijvoorbeeld heel eenvoudig een positief beeld dat in ons onbewuste opkomt nemen en er bewust voor kiezen dit steeds groter te laten worden, ons erdoor laten overspoelen en ons laten vollopen met de positieve energie ervan. Als er daarentegen een negatief beeld uit ons onbewuste oprijst kunnen we het steeds kleiner maken totdat het helemaal verdwijnt. We kunnen ons zelfs voorstellen dat het volkomen verteerd wordt in het licht van een brandende, reinigende zon.


  Als we ons laten gaan en vertrouwen hebben in de uit ons onbewuste opkomende beelden, kunnen we ons 'herboren' gaan voelen. We worden beter in staat contact te maken met het 'nieuwe' van situaties zonder ons met de gebeurtenissen te identificeren of ons eraan te hechten.


  De essentie van symbolen


  Symbolen zijn de 'taal van het onbewuste'. Als we met onze innerlijke wereld beginnen te communiceren gebeurt dit door middel van symbolen. Om de symbolen echt te kunnen begrijpen en integreren is het echter niet voldoende ze op intellectueel niveau te begrijpen, maar moeten ze ook gevoelens en gewaarwordingen oproepen. Ze kunnen ook niet buiten de context worden begrepen of geïnterpreteerd. Een vliegtuig dat bommen afwerpt en een vliegtuig dat hulpgoederen aflevert betekenen niet alleen verschillende concepten van een 'vliegtuig' (hoewel beide soorten werk door hetzelfde vliegtuig kunnen worden uitgevoerd), maar roepen ook totaal verschillende gevoelens op. Om een symbool volledig te kunnen begrijpen moeten we achter de uiterlijke vorm zoeken, die de innerlijke betekenis kan versluieren, en ons afstemmen op de innerlijke waarheid, de essentie van het symbool.


  In de psychosynthese houden we ons niet zo bezig met een koude, rationele analyse van symbolen, maar kiezen liever voor een benadering van deze essentiële innerlijke vorm. Enkele van de basismethodes om dit te bereiken zijn:



  
    	Kijk naar de uiterlijke vorm van het symbool en zie wat het je aan de oppervlakte laat zien zonder dit op enigerlei wijze te analyseren of te interpreteren. Het is vaak verrassend en verhelderend te ontdekken hoeveel de symbolen die spontaan uit ons onbewuste opkomen ons op zichzelf te vertellen hebben, zonder dat we ze op de een of andere manier hoeven te interpreteren of beoordelen.



    	Sta jezelf toe de gevoelens en emoties die het symbool oproept volledig te ervaren. Dit kunnen we weer het beste doen als we een oordeel of interpretatie achterwege laten. Gevoelens hebben eigenlijk met waarden te maken, dus als we onszelf toestaan een symbool te 'voelen', ontdekken we de echte waarde ervan.



    	Gebruik je intellectuele vermogens om te ontdekken wat een symbool je kan leren als je doordringt tot de diepste betekenis van het symbool. Zonder het symbool rationeel te hoeven analyseren kunnen we onze denkfunctie gebruiken om onze kennis in te zetten en het symbool op een heldere, objectieve wijze te interpreteren.



    	Laat de innerlijke of diepere betekenis van het symbool intuïtief opkomen. Achter eventuele gewaarwordingen, gevoelens en gedachten die we over een symbool hebben ligt zijn meer abstracte, 'bredere' betekenis, een inzicht dat ons individuele begrip ervan overstijgt. We kunnen leren intuïtief te zijn, we kunnen het gewoon 'laten gebeuren'. Als dit gebeurt zijn we afgestemd op niveaus waar we in een diepere harmonie verkeren met het doel van onze ziel.



    	Identificeer je met het symbool. Om de kwaliteit en het doel van een symbool te ontdekken kunnen we ons er opzettelijk mee identificeren. De vorm waarin het symbool zich manifesteert kan zijn diepere betekenis al dan niet verhullen, maar in beide gevallen kunnen we contact maken met de diepste essentie van het symbool door ons ermee te identificeren. Om dit effectief te kunnen doen moeten we gecenterd en ontspannen zijn en ons distantiëren van onze gedachten, gevoelens of zelfs de intuïtieve ideeën die we er misschien al over hebben. Je kunt bijvoorbeeld de zelfidentificatieoefening doen en je dan bewust voorstellen dat jij het symbool bent dat je onderzoekt. Wat zijn dan je gedachten, gevoelens en gewaarwordingen?


  


  We kunnen zowel onze innerlijke verbeeldingswereld als de uiterlijke 'realiteit' op een individueel en op een collectief niveau veranderen. De symbolen waarmee we moeten werken hoeven nooit van buitenaf gesuggereerd te worden, want ons onbewuste stuurt ons onveranderlijk de juiste boodschappen. Als we op deze boodschappen uit onze innerlijke wereld vertrouwen, zullen we merken dat ze ons niet alleen als individu transformeren, maar via ons ook onze wereld als geheel. We kunnen opnieuw bezitnemen van symbolen om ze deel te laten worden van het groei- en evolutieproces dat de kwaliteit van het leven verbetert, en ze niet in handen laten vallen van mensen die ze willen gebruiken om anderen ten eigen bate te controleren en te manipuleren.


  Dromen


  Omdat dromen niet echt in de buitenwereld plaatsvinden maar zich uiteraard alleen in onze verbeelding afspelen, kunnen we begrijpen dat deze een belangrijke rol vervullen in hetgeen ons onbewuste ons te zeggen heeft. Al komt het wel eens voor dat we de symbolische inhoud van onze dromen moeten analyseren, we komen er, zoals bij al het werk dat we in de psychosynthese met symbolen doen, meestal het makkelijkst achter wat ze ons over onszelf proberen te vertellen als we andere, minder analytische methodes gebruiken.


  We kunnen elk onderwerp van een droom nemen, of dit nu een persoon is of een object of wat ook, en er een gesprek mee voeren, het aan het woord laten en nuttige informatie laten verstrekken. Probeer je nu eens een recente droom te herinneren, spreek met een willekeurig onderwerp en kijk wat het je te zeggen heeft. Een andere manier om met dromen te werken is de inhoud van de droom bewust voort te zetten. Dit is vooral nuttig als een droom je op de een of andere manier onaf lijkt. We kunnen onze verbeelding de vrije loop laten om te zien wat er daarna gebeurt, hoe het 'verhaal' van de droom zich ontvouwt totdat er een positieve conclusie wordt bereikt die de kwaliteit van het leven verbetert.


  Soms is het nuttig droombeelden te tekenen of te schilderen. Als we dit doen ontvangen we vaak een diep inzicht in de betekenis van onze dromen zonder er een intellectuele interpretatie aan op te leggen. We kunnen bijvoorbeeld terugkerende thema's in onze dromen gaan herkennen, wat ons kan helpen inzien waaraan we gehecht zijn of waaraan we verder moeten werken.


  Dromen waarin we 'wakker worden' en ons ervan bewust worden dat we dromen terwijl we verder dromen, noemen we lucide dromen. In lucide dromen kunnen we welbewust handelen, wat in andere dromen niet lukt. Wellicht de eenvoudigste methode om lucide dromen op te wekken is onszelf bij het in slaap vallen te vertellen dat we in staat zijn lucide te dromen. Deze affirmatie nestelt zich dan in ons onbewuste en helpt de voorwaarden te scheppen voor het optreden van lucide dromen. We kunnen echter niet verwachten dat het elke keer lukt en we moeten de formule misschien vele weken of maanden herhalen voor we succes hebben.


  Of we nu lucide dromen hebben of niet, het is altijd nuttig dromen te observeren en op patronen in de droomgebeurtenissen te letten die ons onze relatie met ons onbewuste helpen begrijpen. Door een droomjournaal bij te houden waarin we onze dromen bij het wakker worden opschrijven krijgen we een scherper waarnemingsvermogen. Als we beseffen dat we een derde van ons leven slapend doorbrengen, gaan we bijna van nature accepteren dat de gebeurtenissen die we ons uit dromen herinneren onze aandacht waard zijn. Dromen zijn boodschappen uit het rijk van ons onbewuste. Men neemt algemeen aan dat de meeste dromen gewoon 'her vertoningen' zijn van materiaal uit ons lagere onbewuste, gebaseerd op recente incidenten en gebeurtenissen die ons bewuste op de een of andere manier tracht te begrijpen of te herstructureren. Daarom is werken met deze dromen een krachtige methode om met ons lager onbewuste te werken. Soms hebben we dromen die lijken voort te komen uit het bovenbewuste. Deze dromen zijn vaak bijzonder verhelderend van aard en we hebben er een ander subjectief gevoel over. Als we zulke dromen krijgen, die soms profetische visioenen en diepe spirituele inzichten omvatten, is het niet zozeer een kwestie van ermee werken, maar moeten we het visioen vasthouden en het zich op een natuurlijke, organische manier laten ontvouwen.


  Oefening: het huis van het zelf


  Als we op wat voor manier ook van beelden gebruik maken, leggen we contact tussen het bewuste en het onbewuste. Om zo'n contact tot realiteit te maken in ons leven van alledag is het belangrijk al deze beelden met ons lichaam te verbinden. We kunnen ons lichaam ook als bron van symbolen en beelden gebruiken. Hoe voelt je lichaam zich op dit moment? We kunnen deze beelden creatief gebruiken voor onze persoonlijke groei. Bij de volgende oefening gebruiken we onze verbeelding om onze innerlijke wereld in een concrete vorm te zien. Zolang we het op dit niveau houden is het echter minder reëel dan wanneer we een manier vinden om onze inzichten en ons begrip via ons lichaam te aarden en naar buiten te brengen.


  Vind een gemakkelijke houding, ontspan je en ga naar je centrum. Stel je voor dat je een huis bent. Zie jezelf als een huis. Wat voor soort huis ben je... een villaatje, een rijtjeshuis, een groot buitenhuis of iets anders? Gun jezelf de tijd om je zo gedetailleerd mogelijk voor te stellen wat voor huis je bent.


  Zie dit huis nu voor je en stel je voor dat je door de voordeur naar binnen gaat. Dat is geen probleem, want het is jouw huis. Je kunt de rest van het huis een andere keer verkennen, maar nu gaan we een bezoek brengen aan de kelder.


  Vind je weg naar de kelder en kijk om je heen. Doe dit zo gedetailleerd mogelijk: kijk hoe de funderingen erbij staan, de muren van de kelder, hoe vochtig het er is, wat voor rommel er ligt enz. Vorm je een oordeel over alles wat er bij je opkomt, zodat je een goed, helder, volledig beeld van de staat van je kelder krijgt. Wees even eerlijk als een taxateur die het huis taxeert voor een mogelijke koper.


  Bedenk nu dat het jouw huis is en kies wat je ermee wilt doen. Verander de kelder op elke manier die je goeddunkt. Misschien moet je de muren verstevigen, hem droog maken, schilderen of rommel wegdoen -neem er de tijd voor om van je kelder het soort kelder te maken dat je het meest aanstaat. Door de kracht van je verbeelding is het zelfs mogelijk er ruimten bij te maken of weg te halen, de vorm of stijl van de kelder volledig te veranderen en ervan te maken wat je wilt.


  Als je klaar bent en alle veranderingen hebt aangebracht die je wenst, kun je terugkomen naar je alledaagse bewustzijn en je ervaring opschrijven in je werkschrift of dagboek.


  Als je je het ei-diagram van de psychosynthese voor de geest haalt en dit vergelijkt met het huis dat je zojuist in je verbeelding hebt gezien, zie je meteen dat je met je verkenning van de kelder enkele aspecten van je lager onbewuste hebt verkend. Een andere keer kun je andere delen van het 'huis' verkennen en ook 'de trap opgaan' om je bovenbewuste te verkennen. Vergeet echter niet dat wat je boven of beneden ook vindt, dit alleen werkelijk van nut is als je het kunt meenemen naar je alledaagse leven, de 'woonkamer' van je huis, en het zo kunt gebruiken dat het je groei en ontwikkeling bevordert. Wat heb je in je kelder ontdekt dat je goed in je woonkamer zou kunnen gebruiken?


  Als men genot accepteert zonder ernaar te hunkeren en zich eraan te hechten, en als men pijn accepteert wanneer deze onvermijdelijk is zonder er bang voor te zijn en ertegen in opstand te komen, kan men van zowel genot als pijn veel leren en 'de essentie eruit distilleren'.


  Roberto Assagioli


  8. Acceptatie en verandering



  
    
      Als we gehecht raken aan verandering en dingen in ons leven proberen te veranderen voordat ze er klaar voor zijn, vechten we tegen de bierkaai. En als we eraan gehecht raken dat alles bij het oude blijft en ons tegen alle veranderingen in ons leven verzetten, is dit een even moeilijke en uiteindelijk zinloze strijd. Maar als we leren accepteren wat er gebeurt zonder ons met verandering of juist met de stabiliteit van de dingen te identificeren, creëert dit de ruimte om onze levensomstandigheden te laten veranderen of hetzelfde te laten blijven, al naar gelang dit relevant is.
    


    
      

    


    
      Twee primaire, archetypische energieën van het leven zijn 'verandering' en 'stabilisatie'. Beide zijn even noodzakelijk en beide maken deel uit van een dynamische polariteit in de energie, waarmee we naar keuze kunnen meewerken of niet. Als we beide accepteren kunnen deze energieën zich via ons op een relatief onvervormde wijze manifesteren. Dan kunnen we verandering zien in termen van vooruitgang, evolutie, transformatie en vrijheid. Stabilisatie manifesteert zich in deze duidelijke vorm als tijdloosheid, ritme, geduld en een gevoel van eeuwigheid.
    


    
      

    


    
      Als we tegen verandering of stabilisatie vechten en de dingen niet accepteren zoals ze zijn, gaan deze energieën zich op een meer vervormde manier manifesteren. Dan kan verandering doelloos zijn, tot verstrooiing van onze energie leiden, ons ongevoelig maken voor onze eigen behoeften of die van anderen, destructief zijn en onze grenzen doen vervagen. De vervormde variant van stabilisatie leidt tot inertie en luiheid, kortzichtigheid, rigiditeit, lafheid, angst voor het onbekende en indamming van de stroom van levensenergie. We kunnen niet genoeg benadrukken dat zowel verandering als stabilisatie in ons leven noodzakelijk is. Als we zeggen dat we moeten accepteren wat er is en deze polariteiten allebei in ons leven moeten toelaten, betekent dat niet dat we blindelings een of ander voorbestemd lot moeten accepteren of ons als slachtoffer van de omstandigheden moeten opstellen. Integendeel, als we de waarde van ware innerlijke acceptatie leren kennen maakt dit onze energie vrij, zodat we al naar gelang wat in specifieke omstandigheden het beste voor ons is veranderen of stabiliseren. Natuurlijk is dit niet altijd even gemakkelijk, maar we moeten zo in evenwicht raken dat we noch verandering noch stabilisatie uitsluiten en dat we het beste van beide meenemen.
    


    
      

    


    
      Alles verandert voortdurend. Dat is een fundamentele waarheid van het leven. Als we deze 'waarheid' konden accepteren zouden we niet zo bang worden als onze levensomstandigheden niet snel genoeg lijken te veranderen - of juist te snel lijken te veranderen. We zouden kunnen zien dat, aangezien alles verandert, deze zaken - wat 'deze zaken' ook inhouden - ook weer voorbijgaan. Misschien voelen we ons opgesloten in een relatie die ons niet langer van nut is - maar alles verandert. Misschien voelen we ons alleen omdat we geen goede relatie kunnen vinden - maar alles verandert. We zouden ons kunnen afstemmen op de natuurlijke stroom van het leven en accepteren wat er is. Dan zouden we in staat zijn vanuit dit standpunt te handelen en de dingen laten komen of gaan al naar gelang dit relevant is.
    


    
      

    


    
      Dat is allemaal goed en wel, maar in werkelijkheid raken de meesten van ons vaak gehecht aan ons verlangen naar bepaalde veranderingen en bepaalde stabilisaties; we gaan ons ermee identificeren. Je hebt een goede relatie - dan wil je natuurlijk niet dat deze verandert, maar als je je eraan vastklampt en haar niet op de natuurlijke manier laat groeien en veranderen, wordt ze rigide. Dan is het toch niet meer dezelfde relatie en is de kans groot dat ze verandert, nu misschien op een manier die je niet zou willen. Of misschien zit je niet in een relatie en wil je daar zo graag verandering in brengen dat je bovenmatig gehecht raakt aan het idee dat je een partner vindt. Je smacht ernaar, je grijpt elke gelegenheid aan om verbintenissen aan te gaan en doet je uiterste best er iets van te maken. Mensen die dit doen merken vaak dat terwijl ze zo hun best doen het gewoon niet gebeurt, of als het wel gebeurt houdt het geen stand. Je gehechtheid heeft je weer eens op een dwaalspoor gebracht en het leven 'werkt’ weer eens niet!
    


    
      

    


    
      Maar als we onze gehechtheid aan de verandering van iets of de stabilisatie ervan laten varen, gaan we het zien zoals het werkelijk is. Met deze nieuwe visie op hoe iets is kunnen we vanuit een helderder perspectief verkiezen het te veranderen of juist te stabiliseren. Maar deze ware acceptatie moet werkelijk gevoeld, werkelijk geleefd worden, het kan niet alleen maar een intellectuele houding zijn. Als acceptatie eenmaal op deze manier wordt ervaren kan transformatie plaatsvinden.
    


    
      

    


    
      Als we het leven op deze dynamische manier accepteren en niet zomaar berusten in de omstandigheden maar ons actief en bewust realiseren dat we ervoor kiezen, kunnen we beter begrijpen wat de innerlijke betekenis voor ons is. Als we iets op deze wijze accepteren kunnen we het beter zien zoals het is. We hebben dan de keus het te laten gebeuren of ons er op een effectievere manier tegen te verzetten.
    


    
      

    


    
      We kunnen nooit helemaal voorkomen dat we ongewenste ervaringen in ons leven hebben, dus we kunnen deze beter leren accepteren. Veel mensen hebben zelfs ervaren dat als ze tegen ongewenste ervaringen vechten, de situatie alleen maar verslechtert. Maar als we accepteren dat het leven ook pijn en mislukking met zich meebrengt, onaangename ervaringen en gelegenheden dat we dingen moeten doen die we liever niet doen, nemen we de energie in eigen hand en kunnen we haar in ons voordeel gebruiken. Als we bijvoorbeeld accepteren dat we ons gedeprimeerd voelen, kunnen we onze depressie effectiever hanteren dan als we dit niet accepteren en de depressie proberen te negeren.
    


    
      

    


    
      We kunnen de uiterlijke omstandigheden niet altijd veranderen, maar met onze innerlijke toestand kunnen we altijd werken. Louter mentaal gezien lijkt dit misschien paradoxaal, maar als we er eenmaal naar handelen merken we dat de enige manier die ons altijd ter beschikking staat om verandering teweeg te brengen inhoudt dat we de dingen accepteren. Als we accepteren wat er is staan we open om te leren. Als we acceptatie op deze manier begrijpen is het een van de belangrijkste instrumenten tot transformatie.
    


    
      

    


    
      Als we terugdenken aan een recente ervaring waarvan we echt genoten hebben en ons alle details van deze ervaring herinneren, komt het genot dat met deze goede ervaring - wat deze ook inhield - gepaard ging, weer in ons bewustzijn. Het is mogelijk prettige ervaringen opnieuw te beleven, ze van binnen te voelen alsof ze nog plaatsvinden. Dit is een gezond verschijnsel, iets dat ons genot kan verschaffen en waardoor we ons goed voelen. Als we er echter zo aan gehecht raken dat we alleen nog maar dat specifieke plezier willen beleven en al onze energie inzetten om het opnieuw te laten gebeuren, ontstaan er problemen.
    


    
      

    


    
      Als we ons daarentegen een recente 'nare' ervaring herinneren, iets waarbij we ons op dat moment niet goed voelden, en ons alle gewaarwordingen, gevoelens en gedachten die met deze ervaring te maken hebben herinneren, kunnen we deze ervaring ook voelen alsof ze nog voortduurt. Ook dit is een gezond verschijnsel, want hoewel we ons misschien de onprettige of verwarrende gebeurtenissen in ons leven niet willen herinneren, als we onszelf daarvoor de ruimte geven kan dit ons helpen de daarmee in verband staande problemen op te lossen.
    


    
      

    


    
      Zowel duidelijk positieve als duidelijk negatieve ervaringen in ons leven kunnen als waardevol worden beschouwd. Het is zelfs vaak wat we uit zogenaamd 'ongewenste' ervaringen leren dat ons het meest helpt groeien en ons helpt uit te drukken wie we werkelijk zijn en wat we eigenlijk in ons leven willen. Als we echt diep in ons verleden gaan graven en traumatische of pijnlijke ervaringen naar de oppervlakte brengen, kunnen we dit het beste doen in aanwezigheid van een goede gids. Maar als we de waarde van beide soorten ervaringen accepteren worden we meer volledig onszelf en beter in staat de toekomst onder ogen te zien, wat deze ook mag brengen.
    


    
      

    


    
      De kracht om te accepteren en te veranderen
    


    
      

    


    
      We kunnen de wils- en verbeeldingskracht gebruiken om dingen te laten veranderen of de dingen te accepteren zoals ze zijn. Voor beide hebben we de wil nodig om dit te laten gebeuren, of we nu actief verandering teweegbrengen of de dingen passief laten gebeuren. We hebben onze verbeelding ook nodig om de nieuwe wereld waar we heen willen te creëren of om oude patronen uit ons verleden te veranderen. We hebben in voorgaande hoofdstukken van dit boek deze krachten leren gebruiken. Soms wordt van deze krachten gezegd dat ze ons het vermogen geven de verandering op de door ons gewenste manier te laten gebeuren. Het zijn ook de krachten die ons de situatie helpen accepteren als de dingen het beste hetzelfde kunnen blijven.
    


    
      

    


    
      Om dit werk effectief te maken hebben we ook de kracht van de liefde en van het bewustzijn nodig. Hoe zouden we zonder bewustzijn weten of onze keuze 'juist' is of niet? En hoe zouden we zonder liefde zeker kunnen weten dat we de 'juiste' keuze maken die overeenkomt met de behoeften en energieën van andere mensen? Deze vier energieën -liefde, bewustzijn, wil en verbeelding -gebruiken we ons hele leven om de door ons gewenste acties te kunnen ondernemen en ze af te stemmen op de evolutie van het bewustzijn op aarde.
    


    
      

    


    
      Deze energieën worden voor ons vooral belangrijk als we een pijnlijke periode of een crisis doormaken. Zulke ervaringen brengen ons er vaak toe de hulp in te roepen van een psychosynthese-gids of een andere begeleider. In de psychosynthese proberen we niet de pijn te 'verdoezelen', de crisis in andere banen te leiden of een mislukking te negeren. Integendeel, we beseffen van hoeveel waarde zulke ervaringen zijn. Vaak gaan we ons juist door acceptatie van pijn, in al zijn vermommingen, meer over onszelf beseffen en kunnen we creatieve energieën vrijmaken.
    


    
      

    


    
      We hebben allemaal op een bepaald moment in ons leven mislukkingen ervaren. Veel mensen ervaren zoveel mislukkingen dat ze zichzelf als 'een mislukking' gaan zien. Dan lijkt het of de mislukking bezit neemt van hen en niet omgekeerd! Iemand in deze toestand zegt niet meer: 'Er is een situatie in mijn leven waarin ik gefaald heb', maar de ervaring tast hem aan en hij zegt meer iets in de trant van: 'lk ben een mislukking.' Als we een mislukking ervaren kan dit ons afsnijden van onze potentiële energie. We zijn bijvoorbeeld kwaad, bitter of teleurgesteld. Het is geen probleem je zo te voelen, maar het is ook belangrijk weer verder te leven als we zover zijn en het creatieve potentieel weer te laten stromen. We kunnen hiertoe de eerste stap zetten door de mislukking en de daaropvolgende emotionele verwarring eenvoudig te accepteren.
    


    
      

    


    
      Een van de krachtigste technieken om dit te bereiken heet 'het zegenen van het obstakel'. Om de mislukking te kunnen accepteren geven we het obstakel dat ons van succes heeft afgehouden bewust onze zegen. Als we dit gedaan hebben, niet alleen met woorden maar door deze houding zo volledig mogelijk aan te nemen, zijn we klaar om verder te leven.
    


    
      

    


    
      Als we erover nadenken wat we van de ogenschijnlijke 'mislukking' geleerd hebben, is het idee van 'het obstakel zegenen' niet meer zo vreemd. Het lijkt op het concept 'heb je vijand lief’. Een mislukking geeft ons bijvoorbeeld de gelegenheid datgene waarin we 'mislukt zijn' opnieuw te proberen, maar deze keer maken we meer kans. Als het om iets gaat dat zich nooit kan herhalen, kunnen we door de zegening van het obstakel gaan beseffen dat het kennelijk niet de bedoeling was. Als we dit doen onderwerpen we ons niet aan een of ander onpersoonlijk lot, maar stellen we een daad van bewuste controle en besluitvorming.
    


    
      

    


    
      Alles wat we in ons leven doen besluiten we zelf, of we ons daar nu bewust van zijn of niet. Ook al is dat geen feitelijke 'waarheid', niets kan ons ervan weerhouden te geloven dat het waar is. Als we voor alles in ons leven kiezen moeten we ook de beslissing hebben genomen als het niet gebeurt. Dat is met ons alledaagse bewustzijn misschien moeilijk te vatten en te accepteren, want onze persoonlijkheid was zich niet van het proces bewust en bepaalde deelpersoonlijkheden klampen zich misschien vast aan de pijn of de mislukking. Maar in de psychosynthese geloven we altijd dat we op het niveau van het zelf of de ziel alles beslissen wat ons in het leven overkomt.
    


    
      

    


    
      Als we kunnen leren ons aan pijn over te geven in plaats van er dieper in weg te zinken en erdoor overspoeld te worden, zullen we merken dat we er sneller doorheen gaan. Maar het eerste stadium is altijd je overgeven aan de ervaring, het volledig laten gebeuren. Dat is natuurlijk makkelijker gezegd dan gedaan, maar als we hierin slagen kunnen we er bewust voor kiezen verder te leven. Dan zijn we geen slachtoffer van de pijn, maar kunnen we ons altijd afvragen: Welk nut heeft dit voor mij? Wat kan ik ervan leren?
    


    
      

    


    
      De crises die we in het leven doormaken, al zien we dat niet zo duidelijk als we er middenin zitten, stimuleren ons zoveel mogelijk te groeien. Meestal vinden crises plaats als we een oud gedragspatroon of een oude overtuiging hebben die ons niet meer van nut is en het beter voor ons zou zijn deze te laten varen. Meestal werden we door angst ervan weerhouden dit van nature te doen. Als we ons tegen de verandering blijven verzetten, stapelt de energie zich op tot op het moment dat we een crisis binnengaan. Het lijkt of de crisis, of althans de energie ervan, in het bovenbewuste ontstaat en dan bij de persoonlijkheid 'aan de deur klopt'. We kunnen de deur opendoen of ons verzetten; hoe langer we ons verzetten, des te sterker wordt de energie, totdat ze tenslotte de deur zo nodig zal forceren en we een levenscrisis binnenstappen.
    


    
      

    


    
      Elke nieuwe energie die ons bewustzijn wil binnenkomen moet eerst geaccepteerd worden, daarna worden geïntegreerd en uitgedrukt. Vaak laten we ons door angst hiervan weerhouden. Misschien zint de stand van zaken van dat moment ons niet helemaal, maar we hebben liever te maken met de duivel die we kennen dan dat we riskeren het onbekende te ontketenen. We creëren blokkades om onze nieuwe, ontluikende energieën niet te hoeven uitdrukken - blokkades die vaak meer inhouden dan louter de angst voor verandering. De energie van een crisis is dus in werkelijkheid onze overlevingsenergie, die als weerstand tegen de nieuwe ervaring tot leven komt. Pas als we er ver genoeg in zitten gaan we beseffen dat veranderen echt een kwestie van overleven is. Dan kunnen we de nieuwe situatie accepteren en verder leven.
    


    
      

    


    
      Het belangrijkste aspect van dit werk is vaak niet wat er gebeurt maar hoe we erop reageren - zie het dus onder ogen, wat het ook is. Dis-identificeer je tegelijkertijd van de situatie zodat je een beter perspectief krijgt en het in de juiste verhoudingen kunt zien. Neem zowel successen als mislukkingen voor wat ze zijn - gebeurtenissen die deel uitmaken van de ontplooiing van wie je bent. Probeer een gevoel voor perspectief en verhoudingen te krijgen als je hierover nadenkt en vraag je altijd af: Welke keuzes heb ik? Hoe kan ik hier verbetering in aanbrengen met het oog op de ontwikkeling van mijn creatieve potentieel?
    


    
      

    


    
      De transformatie van energie
    


    
      

    


    
      Als we pijn, mislukkingen en crises in ons leven niet accepteren, merken we vaak dat er zich energie in ons ophoopt die zich dan op een ongewenste manier kan gaan ontladen. We kunnen bijvoorbeeld te agressief worden en om kleinigheden exploderen, buiten alle verhouding tot wat er in feite gebeurt. Of we kunnen onze agressie, angst en pijn op anderen projecteren, vooral op andere gezinsleden, vrienden of collega's op het werk.
    


    
      

    


    
      We hebben in dergelijke situaties allemaal de neiging onze attitudes, impulsen en gevoelens op anderen te projecteren. Als we ons bijvoorbeeld vijandig jegens iemand voelen, gaan we al gauw deze vijandigheid op hem projecteren en denken dat hij het is en niet wij die agressief zijn. Op onze beurt worden we dan defensief en voelen ons bedreigd -het begin van een vicieuze cirkel. Als we merken dat dit gebeurt moeten we actie ondernemen om 'opnieuw bezit te nemen van de projectie'. We moeten de fundamentele levenswaarheid accepteren dat alles van onze houding afhangt. Als we ons vijandig voelen ten opzichte van iemand of we merken (terecht of ten onrechte) dat hij een vijandige houding ten opzichte van ons inneemt, kunnen we deze situatie alleen maar veranderen door onszelf te veranderen. We moeten beseffen dat we over een vrije wil beschikken; we kunnen besluiten onszelf te zijn zonder eisen te stellen aan anderen of zonder onze 'rommel' op hen te projecteren. Dan kunnen we vanuit een meer gecenterde positie vrijuit met hen communiceren. Als we dit doen merken we vaak dat de situatie transformeert en het conflict is opgelost.
    


    
      

    


    
      Het is dikwijls verrassend te merken hoe effectief dit kan zijn. Het enige dat we misschien hoeven doen is de betrokkenen gewoon te vertellen hoe wij erover denken. Als we eerlijk zijn en vrijuit over onze angsten, gevoelens en gedachten over de betreffende kwestie durven spreken, merken we dat de energie omslaat. Plotseling zijn we weer vrienden, deelgenoten in de gemeenschappelijke menselijke conditie, in wezen alleen maar toch ook verbonden met alles en iedereen. Zulke momenten van ware spirituele realisatie, die kunnen voortkomen uit de meest eenvoudige handelingen, zoals het uitspreken van onze gevoelens, transformeren en verrijken ons leven.
    


    
      

    


    
      Het belangrijkste van dit alles is dat we de betreffende energieën kunnen vrijmaken. Hetzelfde geldt als we echt fysieke agressie voelen. We hoeven dan bijvoorbeeld niet de betrokken persoon thuis op te zoeken en een robbertje te gaan vechten - we kunnen heel eenvoudig een kussen tot moes slaan. De bevrediging die we hieruit halen zal in combinatie met de feitelijke fysieke energieontlading ons bewustzijn zuiveren en dan kunnen we weer verder met duidelijker keuzes en meer bewustzijn.
    


    Oefening: geef het obstakel je zegen


    Zoek een zitplaats waar je je kunt ontspannen maar waar je niet in slaap zult vallen. Haal een paar keer diep adem en center je op de manier die je verkiest.


    Herinner je een recent voorval waarbij je pijn of mislukking in je leven hebt ervaren. Denk er diep over na, herinner je alle gedachten, gevoelens en gewaarwordingen die ermee gepaard gingen en ervaar ze opnieuw. Sta jezelf werkelijk toe de pijn die met de ervaring gepaard ging te ervaren.


    Stel je nu voor dat je deze ervaring uitstapt, zodat je de elementen waaruit ze bestaat voor je kunt zien. Zeg hardop: 'Ik zegen dit (deze angst of wat het ook was dat je als pijn of falen hebt ervaren).'


    Blijf naar de componenten van deze ervaring kijken alsof je de pijn, de mislukking of wat het ook is als objectieve buitenstaander ziet. Spreek de zegening nog een paar keer hardop uit; terwijl je dit doet zie je en voel je de herinnering aan de ervaring veranderen. Laat haar lichter worden en zie dat ze niet zo nauw meer met jou verbonden is.


    Wees je ervan bewust wat je uit de situatie geleerd hebt. Kies er dan bewust voor verder te leven.

  


  
    

  


  Het lichaam en de psyche kunnen door middel van een regenererende transformatie worden getransmuteerd. Dit creëert een organische, harmonieuze eenwording - een bio-psychosynthese.


  Roberto Assagioli


  9. Lichaam en Zelf



  
    
      In het verleden is één van de belangrijkste punten van kritiek op psychosynthese geweest dat het fysieke lichaam er uitsluitend bij betrokken is als voertuig voor beeldvorming en integratie. Assagioli heeft echter gezegd dat het lichaam opgenomen moet zijn in de psychosynthese en zelfs benadrukt dat het eigenlijk bio-psychosynthese genoemd zou moeten worden. Enkele moderne psychosynthese-beoefenaars met een meer holistische visie introduceren nu uiteenlopende lichamelijke technieken in hun werk. Deze omvatten het in de psychosynthese meer 'traditionele' gebruik van het lichaam als bron van beelden waardoor symbolen kunnen worden opgeroepen, en meer rechtstreekse lichamelijke technieken ontleend aan de bio-energetica, integrerende fysio- en psychotherapie en andere op het lichaam gerichte groei- en ontwikkelingsmethodes. Men kan ook dans, massage, vechtsporten zoals tai chi en andere zeer uiteenlopende methodes van lichaamsbewustzijn in de context van psychosynthese gebruiken. Zoals op alle gebieden van de psychosynthese-beoefening worden door enkele van de meest creatieve gidsen voortdurend manieren bedacht om lichamelijke technieken die afgestemd zijn op de behoeften van hun individuele cliënten, in de begeleiding te integreren.
    


    
      

    


    
      Er is wel geargumenteerd dat de zelfidentificatieoefening waarbij men zegt: 'Ik heb een lichaam, maar ik ben mijn lichaam niet', een ontkenning van het lichaam zou inhouden. Dit is echter niet het geval - het wordt gebruikt in een context waarin de gevoelens en gedachten op dezelfde manier worden behandeld, niet om ze te ontkennen maar om de persoon een directe ervaring van onthecht bewustzijn te geven. In feite wordt er door goede psychosynthese gidsen altijd de nadruk op gelegd hoe belangrijk het is zich opnieuw met de gedachten, gevoelens en het lichaam te identificeren. Hoewel mensen die de neiging hebben 'met hun hoofd in de wolken te lopen' en weinig contact met hun lichaam hebben zich er vaak toe aangetrokken voelen, wordt deze instelling in de psychosynthese beslist niet aangemoedigd. De zelfidentificatie-oefening omvat duidelijk ook het lichaam wanneer men zegt: 'Mijn lichaam is mijn kostbare instrument om in de wereld ervaringen op te doen en te handelen - Ik behandel het goed, ik probeer het in goede gezondheid te houden, maar het is niet mijn zelf.' We kunnen ons zelfs niet echt van iets dis-identificeren als we het niet eerst hebben. Met andere woorden, het is eigenlijk zo dat we ons niet van ons lichaam (of onze gevoelens en gedachten) kunnen dis-identificeren - en dan ook niet echt een persoonlijke psychosynthese kunnen bereiken - als we het niet eerst hebben.
    


    
      

    


    
      Vaak verwaarlozen we ons lichaam en kennen het niet de plaats toe die het verdient als 'de tempel van onze incarnatie'. Alleen doordat we een lichaam hebben kunnen we hier in de wereld zijn zoals we wensen te zijn en doen wat we wensen te doen. Maar deze verwaarlozing is symptomatisch voor het moderne leven in het algemeen en niet karakteristiek voor de psychosynthese. De algemene trend in onze westerse maatschappij is dat we 'makkelijk' voedsel eten waardoor ons dieet niet uitgebalanceerd is; we luisteren niet naar de werkelijke behoeften van ons lichaam. We maken ons vaak drukker over onze uiterlijke verschijning en de huidige mode dan over de gezondheid van ons lichaam. Als we al aan lichaamsbeweging doen is dit eerder een modeverschijnsel dan een wezenlijk onderdeel van een gezonde levenswijze.
    


    
      

    


    
      Niet alleen verwaarlozen we het lichaam, we hebben er ook vaak een vervormd bewustzijn over. In onze jeugd worden we geconditioneerd om ons lichaam en sommige lichaamsfuncties te associëren met schaamte en schuldgevoel. Hoe vaak worden kinderen 'vies' genoemd omdat ze eenvoudig belangstelling ontwikkelen voor hun natuurlijke lichamelijke instincten en functies? Hoe vaak krijgen kinderen bewust of onbewust een boodschap van afwijzing als ze hun natuurlijke seksualiteit ontdekken? Hoe vaak wordt ons allemaal de toegang tot het genot van lichamelijke gevoelens ontzegd? Toch is het pertinent waar dat we ons niet volledig van ons lichaam kunnen dis-identificeren of ons ermee identificeren als we ons lichaam afwijzen of vervormde ideeën over onze lichamelijke gevoelens en functies koesteren.
    


    
      

    


    
      Als kind zijn we voor onze eerste levensbehoeften afhankelijk van onze ouders. Ideaal gesproken weten we dat onze ouders hun best deden om ons lief te hebben en te beschermen, maar hiermee is niet gezegd dat ze ons niet ook fysiek en emotioneel pijn hebben gedaan. We hebben methodes gevonden om ons tegen deze pijn te beschermen. Een van de belangrijkste methodes die we daarvoor hebben ontdekt was het opbouwen van een fysiek 'lichaamspantser'. Dit kon ons beschermen tegen zowel fysieke als emotionele en mentale pijn, die ons niet alleen door onze ouders maar ook door anderen werd aangedaan. We hadden dit pantser nodig om ons te beschermen, maar helaas dragen we het als volwassenen nog steeds. We zitten er zo in opgesloten en zijn zo ingekapseld dat we het slechts met de grootste moeite stukje bij beetje kunnen losmaken.
    


    
      

    


    
      De psychosynthese leert ons dat we niet aan deze afweermechanismen, dit pantser, vast hoeven te zitten, want we zijn geen kinderen meer. Als bewuste volwassenen kunnen we ervoor kiezen zonder angst voor afwijzing of afkeuring te voelen en te denken. Of als we deze reacties van andere mensen krijgen kunnen we hun houding accepteren zonder ons erdoor te laten overweldigen en ons kwetsbaar te voelen. Als we bepaalde gevoelens willen hebben, of deze ons nu gelukkig of treurig maken, kunnen we die zonder angst of schuldgevoel hebben. Zolang we niemand anders met ons gedrag kwetsen zijn we volkomen vrij van deze beperkingen.
    


    
      

    


    
      Als we meer in ons lichaam zijn kunnen we alledaagse dingen zoals schoonmaken of koken met een nieuw bewustzijn doen. Het is niet zo dat de psychosynthese ons helpt een maaltijd te koken. Maar als we al onze lichamelijke handelingen uitvoeren terwijl we ons bewust zijn van de visie van de psychosynthese, kunnen we vanuit deze visie koken, schoonmaken, vrijen, dansen, sterk of zwak zijn, al naar gelang de situatie vereist. We kunnen psychosynthese-technieken gebruiken niet om de fysieke werkelijkheid uit de weg te gaan of ons ervan te distantiëren, maar om er werkelijk in aanwezig te zijn als we ervoor kiezen ons er duidelijk en bewust mee te identificeren. Dit is misschien de duidelijkste spirituele uiting die iemand kan doen. In de psychosynthese wordt de geest niet alleen als transcendent maar ook als immanent beschouwd. Transcendent betekent 'zich verheffen boven' of de normale, alledaagse realiteit overstijgen en 'de geest' of illuminatie zoeken in zaken die niet van deze wereld zijn. Immanent wil zeggen de geest in de alledaagse realiteit oproepen of 'ernaar toe trekken', illuminatie vinden in wereldse zaken. Aan de transcendente kant willen we misschien zitten mediteren, maar om in het alledaagse leven 'psychosynthese te beoefenen' moeten we een gevoel van het immanente zelf in ons leven brengen. Dan kan alles wat we doen door bewustzijn worden beschenen.
    


    
      

    


    
      Het essentiële standpunt van de psychosynthese is dat we 'incarnaties van het Zelf' zijn. Onze energie is lichamelijk en individueel geworden in de zin dat we hier in ons lichaam zitten. Als we ons lichaam ontkennen, ontkennen we ons bestaan als 'vonkjes van het spirituele Zelf'. En als we dit voor waar aannemen is het voor het werk van de psychosynthese van vitaal belang dat we een gevoel van harmonie en welzijn in ons lichaam krijgen. We kunnen dit alleen doen door het fysieke lichaam met al zijn gewaarwordingen erbij te betrekken, niet door het te ontkennen.
    


    
      

    


    
      Toegang tot de emoties
    


    
      

    


    
      Via ons lichaam kunnen we toegang krijgen tot onze emoties. Elke emotionele ervaring is in feite een lichamelijke en geen intellectuele ervaring. Er bestaat een constante interactie tussen ons lichaam en onze emoties. Probeer je eens voor te stellen dat je angst of woede voelt als je geen lichaam hebt. Hoe kan de adrenaline ons de energie geven om te vluchten of te vechten zonder een lichaam om dit uit te voeren? Of probeer je voor te stellen dat je zonder lichaam iemand bemint. Hoe kunnen we liefde echt uiten als we geen armen hebben om iemand te omhelzen?
    


    
      

    


    
      De meesten van ons houden om de een of andere reden te veel emotionele energie in ons lichaam vast. Deze kan door middel van catharsistechnieken worden losgemaakt, en in de psychosynthese worden veel van deze technieken gebruikt. Als we echter door middel van catharsis emotionele energie ontladen is het belangrijk in gedachten te houden dat we dit niet alleen moeten doen als doel op zich, maar het deel moeten laten uitmaken van het algehele proces van onze persoonlijke ontwikkeling. De basis van catharsis is eenvoudig. We herbeleven zo realistisch mogelijk gebeurtenissen of situaties uit ons verleden die emotionele stoornissen in ons hebben veroorzaakt. Als we deze ervaringen echt volledig opnieuw beleven kunnen we de emoties die we op het moment zelf misschien niet hebben kunnen ontladen, op dit moment wel ontladen. Op deze manier maken we de in ons lichaam vastgehouden emoties voor een deel los en wordt ons lichamelijke pantser voor een deel 'opgelost'. We kunnen de catharsis voor elke willekeurige ervaring herhalen totdat er voor ons geen emotionele lading meer aanhangt en ons zo uit de gevangenschap van deze vroegere episode bevrijden.
    


    
      

    


    
      Als we echter alleen catharsis beoefenen zonder de oorzaken achter het oorspronkelijke trauma op te lossen, komen net als bij elke ander 'on-gemak' de symptomen terug. We moeten tot de grondoorzaak achter het probleem zien te komen, en hiervoor kunnen andere psychosynthese-technieken, waaronder visualisatie, heel effectief zijn. In feite gebruiken we als we de ervaring opnieuw beleven de verbeelding om de visuele, auditieve en kinesthetische aspecten van dat tijdstip opnieuw te creëren. Daaruit blijkt duidelijk dat het eigenlijk geen verschil maakt of wat we ons herinneren echt gebeurd is of niet, maar de persoon die het opnieuw beleeft moet geloven dat het inderdaad gebeurd is. Voor een volledige en effectieve ontlading door middel van catharsis moet de cliënt een helder contact met de gids hebben. Dat betekent niet dat er feitelijk lichamelijk contact moet zijn, maar om het gevoel van welzijn dat op de catharsis volgt blijvend te maken moet de gids voor de cliënt fysiek, emotioneel en mentaal helemaal aanwezig zijn.
    


    
      

    


    
      Als we onze natuurlijke emotionele behoefte aan ervaring en expressie ontkennen, creëren we elke keer dat we onze natuurlijke instinctieve impulsen negeren, angst en neurose. Dit geldt vooral voor verdrongen seksuele energie, hetzij emotioneel of lichamelijk. Als we deze energie verdringen verliezen we het contact met onze gevoeligheid. Dit kan betekenen dat we minder pijn voelen als we gekwetst worden, maar ook dat we minder genot voelen bij een aangename ervaring. Als we energie verdrongen hebben voelen we spanning en zijn onze spieren samengetrokken. Ons lichaam kan in deze toestand ineenkrimpen, zich samentrekken en gefixeerd en rigide worden. Om een volledige psychosynthese te bereiken moeten we deze conditie niet alleen op het symbolische vlak van de beeldvorming behandelen, maar ook rechtstreeks op het fysieke vlak. Als we verdrongen emoties en gewaarwordingen rechtstreeks via het lichaam loslaten, maken we heel veel energie vrij. Daardoor worden we meer levend, meer echt, meer gecenterd en krijgen we beter contact op het transpersoonlijke- en op het persoonlijke vlak. Met deze vrijelijk stromende energie kunnen we het Zelf op de meest volledige, duidelijke wijze ervaren.
    


    
      

    


    
      Door een rechtstreekse lichamelijke ervaring kunnen we ons emotionele leven makkelijker benaderen en, indien gewenst, veranderen, maar we kunnen natuurlijk niet meer energie losmaken dan de hoeveelheid die we hebben opgebouwd. Als de lading zo groot is dat we sterk bij de energieontlading betrokken zijn, kunnen we een topervaring beleven waarbij we spirituele of 'transpersoonlijke' terreinen betreden. Als dit gebeurt maken we via ons lichaam contact met het Zelf en realiseren we wie we in werkelijkheid zijn.
    


    
      

    


    
      Hier-en-nu zijn
    


    
      

    


    
      Als we proberen volledig in ons fysieke lichaam te incarneren en onszelf in de fysieke wereld uit te drukken, stuiten we op deelpersoonlijkheden in ons die niet willen dat we op deze manier echt aanwezig zijn. Sommige deelpersoonlijkheden lijken helemaal niet geïncarneerd en hier op deze planeet te willen zijn. Zij zijn van mening dat het moeilijk is in leven te zijn en dat een ongedifferentieerde toestand veel makkelijker - en veiliger - is. Als we in ons een stem horen die dingen zegt in de trant van: 'Waarom moet ik hier zijn?' 'Ik maak me liever van kant' of 'Ik wil mijn mammie' kunnen we er tamelijk zeker van zijn dat dit een deel van ons is dat bang is om volledig in de wereld te staan. Deelpersoonlijkheden met zulke incarnatieangsten kunnen ons ervan weerhouden volledig aanwezig te zijn en ons ware doel tot expressie te brengen.
    


    
      

    


    
      Het is belangrijk dat we nadenken over alles wat we aangrijpen om een volledige incarnatie te vermijden. We moeten letten op 'ja maar'-reacties op dingen die we zouden kunnen doen om ons doel duidelijker te realiseren. We moeten zoeken naar de keren dat we nooit helemaal tot een besluit komen, dat we beslissingen uit de weg gaan die onze groei en ontwikkeling zouden bevorderen en waardoor we ons duidelijker en vollediger in de wereld zouden kunnen uiten.
    


    
      

    


    
      Een van de beste manieren om uit zo'n toestand te komen en wat van de vastgehouden energie vrij te maken is ons rechtstreeks via ons lichaam uit te drukken. Dit kan gebeuren door een achterliggende emotionele blokkade op te sporen en deze bijvoorbeeld in boosheid of verdriet tot uiting te brengen. Maar vaak hoeven we ons alleen maar te bewegen - lopen, dansen, springen, rennen, het geeft niet wat - en dan leidt de lichaamsbeweging zelf tot meer helderheid en kan deze ons helpen de beslissingen te nemen of tot de actie over te gaan die we nodig hebben.
    


    
      

    


    
      Via lichaamsgerichte technieken en het opheffen van energieblokkades in het lichaam kunnen we een waar transpersoonlijk bewustzijn, een Zelfbesef uitdrukken. Men zegt dat een pasgeboren baby heel en compleet is, vrij van alle beperkingen en angst. Alles wat we als baby's wisten en voelden kunnen we in ons lichaam opnieuw beleven en echt navoelen. Dit kan ook inhouden dat de energie vrijelijk gaat stromen, dat men de connectie met het Zelf en de eenheid van alle leven gaat voelen. Ons lichaam is misschien wel gepantserd, maar als we dit pantser beginnen los te laten, merken we dat ons lichaam ook alle kennis en begrip van de transpersoonlijke of spirituele gebieden in zich heeft. We kunnen ons via ons lichaam onze innerlijke waarheid herinneren, hiernaar leven en deze opnieuw ervaren. We kunnen dit begrijpen als we bijvoorbeeld een danser zien die niet alleen maar danst maar de dans geworden is. We kunnen dit het beste navoelen als we zelf de danser zijn.
    


    
      

    


    
      Als we geloven dat er een deel van ons is dat na ons fysieke leven voort bestaat, hoeveel beter is het dan niet om dit rechtstreeks in het lichaam te ervaren dan alleen als een mentale constructie. De lichaamsgerichte technieken in psychosynthese geven ons de kans meester te worden over de spirituele energieën in ons leven, ze in de juiste banen te leiden en te integreren.
    


    
      

    


    
      Het is een fundamentele mystieke waarheid dat we het Zelf alleen binnen onszelf moeten zoeken. De esoterische tradities leggen er de nadruk op dat dit een fysieke waarheid is, geen metafysisch concept. Binnen ons lichaam kunnen we het Zelf vinden. Buiten ons kunnen we alleen de ander vinden, niet het Zelf, illusie maar geen realiteit, begoocheling maar niet de waarheid. En als we het Zelf binnen onszelf vinden boren we een eindeloze bron van creatieve energie aan die we makkelijk en op een gezonde wijze tot uiting kunnen brengen, niet alleen via ons lichaam, maar ook via onze emoties, gevoelens en gedachten.
    


    
      

    


    
      Een andere fundamentele mystieke waarheid is dat de enige bestaande tijd het huidige moment is; alles is 'hier en nu'. Hoe kunnen we ergens anders zijn dan 'hier'? Als we ergens anders heen gaan en iemand vraagt ons waar we zijn, zeggen we immers dat we 'hier' zijn. En hoe kan er een andere tijd bestaan dan 'nu' als op elk willekeurig moment de enige tijd die we echt ervaren dit 'nu' is? We kunnen ons gisteren herinneren of ons een voorstelling maken van morgen, maar we kunnen alleen in het huidige moment deze herinnering of fantasie ervaren.
    


    
      

    


    
      Hoe we deze 'hier en nu'-ervaring ook begrijpen en wat voor ideeën we er ook omheen creëren, we kunnen dit alleen echt ervaren in ons lichaam. Als we het rechtstreeks ervaren wordt het een levende expressie van de spirituele waarheid. Als iemand zo'n transpersoonlijke ervaring heeft komt de tijd fysiek tot stilstand en komt de ruimte fysiek tot leven en tintelt van energie. Daarom is de ware mystieke ervaring niet iets dat we denken of voelen, maar iets dat we als fysieke werkelijkheid beleven.
    


    
      

    


    
      Energiecentra
    


    
      

    


    
      Evenals alle andere oosterse en westerse groei- en ontwikkelingsmethodes die begrip van het transpersoonlijke omvatten, gebruikt de psychosynthese kennis van de energieniveaus in het lichaam die subtieler zijn dan louter fysieke niveaus. Niemand kan om de fysieke energie die we in ons lichaam hebben heen, maar als we in onszelf gaan kijken merken we dat er binnen ons ook andere energieniveaus bestaan. Ook aan deze 'subtiele energieën' moeten we werken als we tot een volledig inzicht in onszelf willen komen.
    


    
      

    


    
      Bij dit werk is het vooral van belang binnen ons lichaam contact te maken met de energieën die het integreren vergemakkelijken of belemmeren. Veel mensen die zich tot spiritueel werk aangetrokken voelen maken niet makkelijk contact met de aarde en lopen te veel met hun 'hoofd in de wolken'. Als we de meer subtiele energieën in ons lichaam gaan gebruiken is een sterke, stabiele basis noodzakelijk. Door het werk van de psychosynthese met het lichaam en door al haar andere technieken en methodes wordt het belang van een duidelijke, stevige aarding benadrukt.
    


    
      

    


    
      Binnen ons lichaam hebben we zeven belangrijke energiecentra of 'chakra's'. Elk van deze chakra's is een krachtcentrum binnen het lichaam dat zich bezighoudt met de ervaring en uiting van de energie die bij haar specifieke functie hoort. Ze zijn ook onderling volledig met elkaar verbonden; we beschrijven ze alleen maar afzonderlijk om ze beter te kunnen begrijpen. Elke chakra in ons lichaam kan geheel of gedeeltelijk gesloten of open zijn. Als een chakra helemaal open is geeft ze ons vermogens op het vlak van waarneming en creativiteit. De zeven voornaamste lichaams-chakra's liggen ter hoogte van het staartbeen, de genitaliën, de plexus solaris, het hart, de keel, het voorhoofd en de kruin.
    


    
      

    


    
      Stel je voor wat er zou gebeuren als je vrij snel in een auto reed en er plotseling een grote vrachtwagen voor je de weg oprijdt. De meesten van ons voelen dan pijn of een of andere sterke sensatie rondom onze plexus solaris. De chakra van de plexus solaris heeft evenals de andere chakra's allerlei functies. We kunnen bijvoorbeeld vanuit dit lichaamsdeel bewust energie uitstralen. Als we iemand een 'slecht mens' vinden is hij dat voor ons ook. Als we daarentegen vanuit onze plexus solaris energie in de vorm van licht uitstralen, komt deze persoon 'vrij' uit het hokje waarin we hem geplaatst hadden en kan hij verder komen en veranderen. Zelf zijn we dan ook vrij, want als we iemand in een hokje plaatsen beperken we onszelf evenveel als we hem beperken.
    


    
      

    


    
      Denk je het gevoel in dat je soms in je hart hebt als iemand van wie je houdt ongelukkig of verdrietig is. Je zou kunnen zeggen dat hij 'de snaren van je hart beroert'. Dit is een ervaring van de hartchakra, die heel nauw verbonden is met de ervaring en uiting van liefde. Op een dieper niveau is deze chakra echter ook betrokken bij het evenwicht tussen de energieën van liefde en wil, en voor een effectieve werkzaamheid ervan moeten deze energieën in evenwicht zijn. Het hart houdt ook verband met 'diepere' gevoelens en waarden, zoals dienstbaarheid aan anderen en altruïsme. In het huidige tijdperk wordt de mensheid als geheel verondersteld op een nieuw contact met de hartwaarden en op een ontwaken ervan af te stevenen.
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      Een van de belangwekkende aspecten van de chakra-energie is de dynamiek tussen de drie laagste chakra's: de centra onderaan de wervelkolom, in de genitaliën en in de plexus solaris. Bij mannen bestaat vaak een sterke connectie tussen de staartbeenchakra en de seks-chakra, waardoor macht verbonden wordt met seksualiteit. Bij vrouwen bestaat daarentegen een sterker contact tussen de staartbeenchakra en de plexus solaris. In beide gevallen is het niet zeker of dit een gevolg van conditionering of genetisch bepaald is. Als deze centra echter niet goed functioneren leidt dit tot verwarring; de energie die nodig is voor een goed functioneren van deze drie 'aardende' energiecentra raakt dan vervormd. Ten gevolge van deze verbanden hebben mannen de neiging hun vervormde machtsenergie via hun seksualiteit tot uiting te brengen, terwijl vrouwen dit meestal via hun emoties doen. Als we deze energieën kunnen onderscheiden en ze als het ware 'uit elkaar plukken', krijgen ze de ruimte om elk op hun eigen niveau goed te functioneren. Dan kan de interactie tussen deze energieën ertoe leiden dat er energie vrijkomt om onze persoonlijke problemen met het hier in de wereld zijn, onze seksualiteit en macht te helpen ophelderen in plaats van vertroebelen.
    


    
      

    


    
      Het diagram laat zien hoe de bovenste en onderste chakra's met elkaar verbonden zijn; ze draaien allemaal om het hart in het centrum van het systeem. Op dit energieniveau staat het hart gelijk aan het persoonlijke zelf of het 'ik'. Als onze energieën op deze manier via het hart op het zelf zijn gericht, zijn onze verschillende niveaus met elkaar in contact en kunnen we ons op elk gewenst niveau op een duidelijk harmonische manier uitdrukken. Het diagram toont de toestand die bereikt wordt als het hart werkelijk open is. De persoonlijkheid draait om onze centrale kernidentiteit en de ziel wordt in ons leven duidelijk gehoord, gezien en gevoeld. Dit is een van de belangrijkste doelstellingen van de psychosynthese.
    


    Oefening: een lichaam vol sensatie


    Haal een paar keer diep adem en begin je bewust te worden van de lichamelijke gewaarwordingen die je op dit moment hebt. Richt je bewustzijn op je lichaam. Voelt het warm of koud? Ben je vandaag zwaar of licht? Waar voel je spanning of pijn? Waar voel je je los en ontspannen? Concentreer je zo duidelijk mogelijk op de gewaarwordingen in je lichaam. Gebruik hierbij zoveel mogelijk alle zintuigen - hoor je je ademhaling of je hartslag? Wat zie je vandaag binnenin je lichaam? Heb je het gevoel dat er in bepaalde delen van je lichaam te veel of te weinig energie zit?


    Richt je volle aandacht op elke gewaarwording die op een gegeven moment op de voorgrond treedt. Kijk zonder je eraan te hechten wat deze je te zeggen heeft. Heb je de behoefte je lichaam op een bepaalde manier uit te rekken of te bewegen? Observeer al deze gewaarwordingen zorgvuldig en beantwoord aan hun 'boodschappen'. Wat moet je in je leven doen om je relatie met je lichaam te verbeteren?


    Verruim nu je bewustzijn zodat het je hele lichaam omvat. Word je bewust van je hele lichaam en zie of het koud of warm, tintelend, levendig of doods, pijnlijk of plezierig aanvoelt. Sta jezelf toe je lichaam te voelen. Als je pijn of spanning voelt, stel je dan bij de uitademing voor dat je door dat deel van je lichaam uitademt en dat de spanning of pijn met de uitademing verdwijnt. Als een bepaalde plek verdoofd of 'dood' aanvoelt, stel je je voor dat je op de inademing levende energie naar die plek van je lichaam laat stromen. Als je je over het algemeen gespannen en onbewust voelt, laatje inademing je dan energie leveren. Als je je te opgewonden of geagiteerd voelt, laat je overtollige energie dan met de uitademing uit je handpalmen wegstromen. Gebruik je verbeeldingskracht om energie door je lichaam te verplaatsen en jezelf te 'helen'.


    Voel je tenslotte zo volledig mogelijk in je lichaam. Probeer echt in je lichaam te zijn. Misschien wil je een paar keer met je voeten stampen om de aarde goed onder je voeten te voelen. Adem in en uit en wees je bewust hoe je ademhaling je wortels in de aarde geeft. Besluit dat je voortaan goed op je lichaam zult letten en er in de komende dagen goed voor zult zorgen. Je lichaam is je kostbare instrument om dingen te ervaren en uit te drukken, het is de tempel waarin je geïncarneerd bent en waarin je verkiest je doel in dit leven te vervullen. Kies ervoor zo'n belangrijk deel van jezelf te behandelen met het respect dat het verdient.


    
      

    

  


  We staan voortdurend met elkaar in contact, niet alleen op het sociale en fysieke vlak, maar ook omdat de stromen van onze gedachten en emoties elkaar kruisen… Verantwoordelijkheidsgevoel, begrip, mededogen, liefde en onschuld zijn allemaal schakels in de keten van goede relaties die in ons eigen hart moet worden gesmeed.


  Roberto Assagioli


  10. Liefde en verbinding



  
    
      Psychosynthese houdt zich niet alleen bezig met het individu, maar ook met allerlei groepen mensen. Dit omvat onze relatie met onze ouders, onze kinderen, onze geliefden en partners, onze vrienden en collega's en in een breder perspectief alle groeperingen waartoe we behoren, inclusief alle leven. Psychosynthese omvat als natuurlijk proces alle leven en een van de voornaamste doelstellingen van de psychosynthese is 'goede relaties' tussen alle wezens te creëren.
    


    
      

    


    
      In dit hoofdstuk zullen we enkele van de belangrijkste aspecten van de intermenselijke psychosynthese bekijken, vooral met betrekking tot het individu en zijn of haar primaire relaties. Op dit niveau passen we echter dezelfde principes toe als op de andere niveaus van de psychosynthese, zij het in aangepaste vorm. Als we in gedachten houden dat we geen geïsoleerd bestaan leiden maar deel uitmaken van een levende familie, volgen we de visie van psychosynthese. Als we deze visie door de verschillende niveaus van relaties filtreren, blijft ze van kracht - één mensenfamilie tot aan de families waarin we geboren zijn en de families die we vervolgens zelf met onze geliefden hebben gesticht. Psychosynthese heeft een open blik op familie, die haar leden aanmoedigt zichzelf te vinden en deze kennis en inzichten te uiten in een houding van liefdevol bewustzijn.
    


    
      

    


    
      Er zijn tijden in ons leven wanneer het beter is ons tot onszelf te bepalen en onze energie niet te delen. Psychosynthese moedigt ons aan onze innerlijke wijsheid te respecteren wanneer er zo'n tijd in ons leven aanbreekt en ons niet schuldig te voelen als we ervoor kiezen ons afzijdig te houden en alleen te zijn. Andere keren hebben we meer zin om te verkennen wie we zijn en wat we met betrekking tot andere mensen (en andere wezens) doen. Psychosynthese biedt een rijke variatie aan technieken en principes die dit innerlijke proces vergemakkelijken. De allerbeste manier om onze intermenselijke expressie te verkennen is echter heel eenvoudig door ons te uiten. Intermenselijke betrekkingen bestaan voor een groot deel uit vallen en opstaan; door risico's te nemen en dit gebied te verkennen kunnen we pas echt leren en groeien en een actievere rol in onze 'familie' gaan spelen.
    


    
      

    


    
      Soms drukken we ons helemaal niet uit zoals we zouden willen. Afhankelijk van de reactie die we ontvangen uiten we ons soms helemaal niet meer, onderdrukken bepaalde elementen van onze expressie of veranderen totaal van richting. Dit is niet alleen op afzonderlijke situaties van toepassing, maar ook op onze algehele interactie met anderen. Sommige mensen slaan grotendeels dicht en vinden het dan heel moeilijk zich te uiten. De meesten van ons onderdrukken allerlei aspecten van onze innerlijke wereld en uiten niet de totaliteit van wie we zijn. Het is een belangrijk principe van de intermenselijke psychosynthese dat de eerste stap naar succes is onszelf te accepteren zoals we zijn. We hebben het belang van acceptatie in hoofdstuk 8 leren kennen. Als we onszelf eenmaal zonder oordeel of censuur accepteren, kunnen we zonder terughoudendheid eenvoudig uitdrukken wie we zijn. Dan wordt zowel individuele als intermenselijke verandering mogelijk.
    


    
      

    


    
      Dat betekent niet dat we geen geheimen kunnen of mogen hebben; psychosynthese respecteert dan ook de kracht van de stilte. Soms delen we bepaalde aspecten van onze groei en ontwikkeling te snel met anderen en versnipperen daardoor een deel van de energie. Soms maken we anderen deelgenoot vanuit onze relatie-'behoefte' en gebeurt dit eerder op een niveau van gemis dan van omvatting. Onze geheime innerlijke wereld moet gekoesterd en verzorgd worden en geheim worden gehouden. Als we dan voor intimiteit kiezen kunnen we anderen voor een deel in deze wereld laten delen en kunnen de kracht en het bewustzijn ervan tot onze sterkste punten gaan behoren.
    


    
      

    


    
      Het tweede belangrijke principe van de intermenselijke psychosynthese is mensen geen etiketten op te plakken of ze 'in hokjes te plaatsen'. Als we niet meer willen dat iemand ons op een bepaalde manier ziet, moeten we ermee ophouden hem zo te zien. Hoe vaak betrappen we onszelf er niet op dat we iets zeggen in de trant van: 'Je moet net zo zijn als ik' of: 'Je moet doen wat ik doe' in plaats van de ander te accepteren zoals hij of zij is? We kunnen ons er makkelijk toe laten verleiden mensen in 'hokjes' te zien. Dan gaan we met het hokje en niet met de persoon communiceren. Dan hoeven we er niet echt te zijn of echte risico's te nemen door ons open te stellen, want als we iemand anders in een hokje plaatsen, plaatsen we onszelf ook in een hokje. Van hokjes staat niet bekend dat ze geweldige intermenselijke betrekkingen hebben! Gelukkig geldt ook het tegendeel: als we iemand accepteren zoals hij is en hem geen etiket opplakken of in een hokje plaatsen, geven we hem de ruimte om ons op dezelfde manier te behandelen.
    


    
      

    


    
      Soms hebben we terecht het gevoel dat we geen eisen moeten stellen, dat we de ander meer ruimte, meer liefde of wat ook moeten geven. Het is echter ook belangrijk ons bewust te zijn van onze eigen behoeften en ze ook openlijk te uiten. Zolang we ervoor kunnen kiezen de reactie op ons verzoek te accepteren, of dit nu 'ja', 'nee', of 'op dit moment niet' is, onderhouden we een actieve onderlinge relatie die beide partijen de ruimte geeft om liefde te uiten en te ontvangen. Het is ook een feit dat mensen meestal voldoen aan onze verwachtingen. Als we besluiten dat een ander nee zal zeggen, dan zullen ze dat meestal ook doen. We krijgen altijd terug wat we uitstralen - dus hoe meer we een ander een etiket opplakken, des te groter de kans dat hij dat ook met ons doet. Hoe meer we van iemand verwachten, des te meer van ons wordt verwacht. En - gelukkig - hoe meer we van iemand houden en hem zichzelf laten zijn, des te meer hij van ons houdt en ons onszelf laat zijn.
    


    
      

    


    
      Als we een ander erkennen en zijn uniekheid en individualiteit respecteren, scheppen we de juiste sfeer voor ware liefde. We scheppen ook de mogelijkheid tot verandering, en daarom vinden we dit vaak zo eng. Als de dingen veranderen denken we dat we er op de een of andere manier op achteruitgaan, dus klampen we ons krampachtig vast aan wat we hebben alsof ons leven ervan afhangt en zijn we zelfs bereid de pijn die dit met zich mee kan brengen te accepteren. Als er iets verandert, verandert ons leven mee. Maar als we het risico nemen anderen echt zichzelf te laten zijn, zal dit waarschijnlijk een positieve verandering zijn en de kwaliteit van ons leven verbeteren. Dit is natuurlijk niet altijd makkelijk, maar door het te proberen kunnen we ten minste een positieve richting inslaan. Dit voert ons naar het derde belangrijke principe van de intermenselijke psychosynthese, namelijk het inzicht dat het enige dat we moeten opgeven om bemind te worden de ervaring is dat we niet bemind worden.
    


    
      

    


    
      Projectie en perceptie
    


    
      

    


    
      We hebben de neiging alle ideeën en beelden, fantasieën, gevoelens en gedachten die we over anderen en over de wereld hebben, op anderen of op de wereld in het algemeen te projecteren. Deze projectie kan bewust of onbewust plaatsvinden. Op deze manier creëert elk van ons zijn eigen realiteit, die door de aard van deze projectie verschilt van de realiteit van ieder ander. Zo kan een hond bijvoorbeeld voor de ene persoon een emotionele steun en vertrouwde metgezel zijn, terwijl dezelfde hond voor een ander een gevaarlijk beest kan zijn dat hij het liefst wil mijden. Zo kunnen we ons ook kwaad maken over iets dat een ander gedaan heeft en via de projectie denken dat zij kwaad zijn op ons. De energieën die we op anderen projecteren trekken we weer aan en dan denken we dat we het al die tijd bij het rechte eind hadden.
    


    
      

    


    
      Het is van groot belang dat we al deze projecties zoveel mogelijk bij ons houden en rechtstreekser met mensen communiceren. Een manier om projectie bij ons te houden is te beginnen onszelf te respecteren en erop te vertrouwen dat wat we voelen oké is. Dan kunnen we anderen op dezelfde manier gaan respecteren. Als we onszelf het recht van bestaan geven, onszelf toestaan te mopperen en te klagen als we dat nodig vinden, kwaad of lief te zijn of wat we ook nodig hebben, dan creëren we de ruimte waarin we anderen hetzelfde kunnen toestaan.
    


    
      

    


    
      Wil een relatie ten volle kunnen werken, dan moet de ander bereid zijn hetzelfde te doen. Maar voor elke intermenselijke relatie is het een fundamentele waarheid dat er eigenlijk maar één persoon nodig is om deze te veranderen. Als we ons zo gaan gedragen creëren we een verandering. We zijn geen slachtoffers van andere mensen of omstandigheden en hebben altijd het vermogen te veranderen wat we willen veranderen. Tot de beste manieren om zo'n verandering te bewerkstelligen behoren: de verschillen tussen onszelf en anderen begrijpen, bereid zijn zowel het goede als het slechte dat mensen over ons zeggen aan te horen, en mensen positieve feedback te geven als ze iets doen waaruit blijkt dat ze ons respecteren om wie we zijn. We kunnen eventuele problemen die tussen ons en anderen ontstaan ook als een zegen beschouwen, die ons en ook hun de kans geeft te groeien.
    


    
      

    


    
      In principe moeten we de ander accepteren zoals hij is, zelfs als we bepaalde aspecten van hun gedrag niet kunnen accepteren. Er bestaat een belangrijk verschil tussen wie iemand is en wat hij doet. Als we gaan communiceren met degene die hij is, communiceren we op het niveau van de ziel in plaats van de persoonlijkheid. Op dit niveau bieden alle conflicten en disharmonieën ons de kans te groeien. Als we bepaalde aspecten van onze relatie anders zouden willen, kunnen we de schuld eigenlijk alleen maar bij onszelf zoeken. Zelfs als we met recht iemand anders de schuld kunnen geven, is iemand de schuld geven nooit een positieve manier om vooruit te komen; het werpt alleen maar een nieuwe barrière tussen hem en ons op.
    


    
      

    


    
      Natuurlijk is onze persoonlijke realiteit niet alleen maar projectie; er zitten ook veel andere elementen in. Men zegt dat onze persoonlijke realiteit in de eerste plaats een combinatie van projectie en perceptie is. Waar we bij elke relatie aan moeten werken is onze perceptuele realiteit. Het enige dat we echt kunnen doen is aan onze kant van een relatie werken. We creëren onze eigen overtuigingen en acties en leven daarnaar. Als we kunnen leren ophouden met het projecteren van onze boosheid, ons verdriet of wat dan ook en dit als iets van onszelf gaan accepteren, hebben we een belangrijke stap gezet naar een verbetering van onze relaties, of deze nu persoonlijk zijn of van andere aard. We kunnen dan van daaruit de andere betrokkenen gaan zien zoals ze werkelijk zijn. Dan benaderen we meer een relatie van zelf tot zelf, waarin we ons duidelijk kunnen uitdrukken en ook de ander of anderen kunnen toestaan zich duidelijk uit te drukken.
    


    
      

    


    
      De eerste stap moet echter zijn onze projecties bij ons te houden. Om hiermee een begin te maken bestaat er een eenvoudige techniek. Eerst herinneren we ons een moeilijke situatie met een andere persoon en nemen even de tijd om ons deze situatie voor te stellen en deze te voelen. Dan stellen we ons voor dat we in feite de ander zijn. We stellen ons voor dat we de situatie vanuit zijn standpunt zien. Nadat we dit enige tijd hebben gedaan stellen we ons voor dat we de ander zoals wij hem zien een touw toewerpen en als met een lasso onze projecties langzaam terugtrekken tot in het centrum van ons lichaam. Hoe meer energie je in het gevoel stopt dat dit werkelijk gebeurt, des te meer effect heeft het. We kunnen ervoor kiezen echt onszelf te zijn en anderen zichzelf te laten zijn.
    


    
      

    


    
      We kunnen de projecties echter niet altijd alleen oplossen; dan moeten we de ander of anderen er ook bij betrekken. Een manier om een projectie terug te halen is rechtstreeks tegenover de persoon te uiten wat we voelen (als we denken dat de relatie dit kan hebben). Als we dit doen beginnen we de negativiteit die tussen ons heerst op te lossen. We moeten de achterliggende behoefte zien te vinden waaraan in de relatie niet wordt voldaan, bijvoorbeeld de behoefte aan liefde of aandacht. Als we bijvoorbeeld iemand boos vinden is het altijd de moeite waard te kijken hoe boos we zelf zijn - en ons dan af te vragen of we die emotie wel uiten. Projectie kan vaak herkend worden aan de emotionele lading die ze draagt - we observeren niet alleen maar iemand anders die boos is, maar we voelen ons diep geraakt. Vaak wordt terecht gezegd dat we wat we in iemand observeren ook in onszelf moeten hebben, anders zouden we het niet kunnen herkennen.
    


    
      

    


    
      Het primaire scenario
    


    
      

    


    
      Het 'primaire scenario' voor al onze latere relaties is wat we bij onze ouders of opvoeders thuis ervaren hebben. Het is nuttig als we onderscheid kunnen maken tussen wat er werkelijk in onze primaire relaties is gebeurd en wat we ons verbeelden dat er gebeurd is of zonder erover na te denken geloven. Een van de manieren om dit te doen is andere betrokkenen zo nodig op discrete wijze te vragen wat er in hun ogen gebeurd is. Wat bijvoorbeeld je moeder in die begintijd van jullie relatie heeft zien gebeuren is niet meer 'waar' dan jouw visie. Maar als je het primaire scenario vanuit verschillende perspectieven kunt zien kun je makkelijker een duidelijker en completer beeld ervan krijgen.
    


    
      

    


    
      We kunnen ook onze verbeelding en visualisatie gebruiken om die begintijd opnieuw te creëren en eruit te leren. We kunnen ons bijvoorbeeld gewoon ontspannen, onze ogen dichtdoen en een symbool laten opkomen dat onze primaire gezinsrelatie vertegenwoordigt. Als we erop vertrouwen dat het symbool dat opkomt op dit moment relevant voor ons is en zo'n symbool zonder oordeel of censuur gewoon in onze gedachten laten verschijnen, kunnen we dit gebruiken om meer over onszelf te weten te komen. Als het symbool bijvoorbeeld een brandend huis is, wat vertelt dat ons dan over de relatie? En als dit het symbool was, wat kunnen we dan doen om de relatie te veranderen? We zouden het vuur kunnen blussen of het vuur zijn gang kunnen laten gaan en daarna het huis opnieuw opbouwen, maar deze keer beter dan het ooit geweest is.
    


    
      

    


    
      We kunnen ook over ons primaire scenario mediteren en kijken wat reflectieve en receptieve meditatie bij ons bovenbrengt (zie hoofdstuk 5 voor de richtlijnen voor deze meditatie). We kunnen bijvoorbeeld mediteren over de rol die we vroeger thuis hebben gespeeld. Welke vaardigheden heb je van je familie geleerd die je als volwassene van nut zijn? Welke rolmodellen heb je vroeger thuis gehad die je nu helpen? Welke rollen heb je vroeger thuis gespeeld die nu belangrijk voor je zijn (bijvoorbeeld de held, de vredestichter, de herrieschopper, de grappenmaker enz.)? Als we de antwoorden op deze vragen beginnen te vinden en ons bewustzijn op deze wijze verruimen, kunnen we creatieve manieren vinden, niet om de familie zoals ze nu is of de voorvallen die in het verleden 'echt' gebeurd zijn te veranderen, maar om er op een andere manier mee om te gaan. We kunnen zelfs gaan inzien dat onze familie door ons gekozen is en dat ze ons precies gegeven heeft wat we nodig hadden.
    


    
      

    


    
      Het primaire scenario vormt de basis voor al onze toekomstige relaties. De emotionele patronen worden vanuit de relatie met de ouders overgedragen op de persoonlijke relaties. Misschien was bij je vader of moeder de ouderrol over ontwikkeld en beschermde hij of zij je te veel. Of het andere uiterste: ze waren al te streng en beperkten je te veel. We kunnen ons afvragen of we deze patronen navolgen. Misschien hadden onze ouders de neiging via hun kinderen - via ons - te leven. Herhalen we dit patroon? Misschien hebben we over ontwikkelde romantische idealen. Misschien zijn we geobsedeerd door seks. Waar halen we deze manieren van communiceren vandaan?
    


    
      

    


    
      Onze manier van communiceren leren we van onze ouders. Als onze relatie met hen duidelijk gevormd was, weten we dat het oké is onszelf te zijn (van onszelf te houden) en dat het oké is te veranderen (onszelf dat recht toe te kennen). Als deze relatie niet zo duidelijk gedefinieerd was, en bij de meesten van ons was dat het geval, vertonen we dienovereenkomstige vervormingen. We moeten ons afvragen wat onze ouders ons precies over liefde en macht hebben geleerd. En we moeten onthouden dat we niet het slachtoffer zijn van een paar 'verschrikkelijke boemannen' die er bewust of onbewust op uit waren ons in ons latere leven leed te berokkenen. Er geldt altijd dat wat we ook doen, dit altijd het beste is dat we op dat moment kunnen doen. Dit geldt evenzeer voor andere mensen, inclusief onze ouders of opvoeders. Als we dit beseffen kunnen we het accepteren, en zoals we al hebben geleerd leidt ware acceptatie tot helderheid in ons vermogen onszelf te zijn en ons vermogen liefdevol en wilskrachtig te zijn.
    


    
      

    


    
      Zoals we elk schijnbaar obstakel in onze groei en ontwikkeling onze zegen kunnen geven, kunnen we ook onze ouders onze zegen geven omdat ze naar hun beste kunnen heb-ben gehandeld. Vergeving ruimt elk gebrek aan heelheid uit de weg. Vergeving leidt tot liefde - zowel voor de persoon die we vergeven als de persoon die vergeeft. We kunnen nooit te veel vergeven.
    


    
      

    


    
      De uiting van liefde
    


    
      

    


    
      We kunnen van onszelf of anderen houden vanuit ons zelfbesef, ons centrum, of op een meer egoïstische manier, misschien vanuit een behoeftige deelpersoonlijkheid. Het is niet verkeerd op een egoïstische manier van iemand te houden, zolang we er niet zo mee geïdentificeerd raken dat we hem of onszelf schade berokkenen. Als we vanuit ons centrum liefhebben kunnen we objectiever zijn, liefhebben zonder ons te hechten, om iemand geven zonder hem te overweldigen, sterk zijn zonder te manipuleren.
    


    
      

    


    
      Als we vanuit een deelpersoonlijkheid van iemand houden betekent dit meestal dat er verschillende aspecten van een behoefte in het geding zijn -ik houd van je omdat je me iets geeft. Het is afhankelijk van de respons - ik houd niet meer van je als je me dit of dat niet meer geeft. Als we vanuit het zelf liefhebben zijn we proactief in plaats van reactief, houden we van iemand om wie en wat hij is in plaats van wat hij doet, kunnen we zeggen: 'Ik houd van je wat je ook doet.' Liefde vanuit een deelpersoonlijkheid is meestal oppervlakkiger en grilliger, terwijl liefde vanuit het zelf dieper is en langer standhoudt. Liefde vanuit het centrum is heel en niet egoïstisch, compleet en niet gefragmenteerd. Het is een synthese van liefde en wil, denken, voelen en gewaarworden. Daarom is ze compleet en geeft ze een gevoel van vrijheid in plaats van een gevoel van slavernij.
    


    
      

    


    
      We kunnen wel proberen liefde te begrijpen door haar zo te analyseren, maar toch blijft het liefde. Liefde is eenvoudig. Als ze via een deelpersoonlijkheid komt is ze misschien minder heel, behoeftiger, reactiever, maar het blijft liefde en we hebben in onszelf de macht haar te veranderen, haar te transformeren tot een meer gecenterde liefde. Zoals we in hoofdstuk 3 besproken hebben kan een deel van ons, als we bewust aan de behoeften ervan werken, veranderen en zichzelf beter bedruipen. Als dit gebeurt kan de liefde die deze deelpersoonlijkheid uitdrukt zichzelf ook beter bedruipen. Bij delen van ons die weinig of geen liefde voelen kan het 'liefdeselement' vergroot worden, terwijl dit bij delen van ons die veel liefde hebben maar deze op een vervormde manier uiten, verfijnd kan worden. Dit is een basisprincipe van al het werk van de psychosynthese, dat we energieën waarvan we te weinig hebben kunnen vergroten of uitbreiden en dat we de energieën waarvan we te veel hebben kunnen verfijnen of zuiveren.
    


    
      

    


    
      Als we liefde realiseren en uitdrukken, zullen we merken dat haar kwaliteiten overvloedig zijn. Ware liefde, voor onszelf of anderen, geeft ons de energie om creatief te handelen, geeft ons inzicht en zelfvertrouwen, maakt ons sterker en voedt ons en - misschien het allerbelangrijkste - laat ons meer ontdekken over ons ware, innerlijke zelf. Vaak is het moeilijker liefde voor jezelf te realiseren en te uiten dan liefde voor anderen te uiten. Maar hoeveel rijker en van hoeveel meer betekenis wordt ons leven als we onszelf wat eigenliefde toestaan. Dit betekent niet dat we narcistisch verliefd worden op ons eigen lichaam, onze emoties, gevoelens, gedachten of zelfs onze diepste contacten met de ziel. Het betekent dat we onszelf accepteren zoals we zijn, in onze totaliteit. Als we onszelf op deze manier accepteren realiseren we de grootste liefde binnenin ons en zijn we beter in staat liefde te uiten.
    


    
      

    


    
      Maar liefde op zichzelf is vaak niet voldoende; ze moet gepaard gaan met begrip, anders kan ze ongewild problemen veroorzaken waar ze tracht ontspanning te geven, verminken en bederven waar ze wil bevrijden en aanmoedigen, en sentimenteel worden in plaats van eenvoudig zichzelf te zijn. Liefde kan pas werkelijk behulpzaam zijn als ze met wijsheid en begrip wordt toegepast.
    


    
      

    


    
      Als we alleen ons eigen standpunt zien en ons niet in anderen kunnen verplaatsen, belemmeren we de vrije stroom van liefde. Als we ons ten koste van anderen, op een kunstmatige, overdreven of ongepaste manier doen gelden, blokkeren we de liefde. Als we vooroordelen en vooropgezette ideeën koesteren over de wijze waarop liefde geuit moet worden, blokkeren we de liefde ook op deze manier. Maar als we de liefde haar gang laten gaan, door ons heen laten stromen alsof we een kanaal zijn voor deze energie die groter is dan wij, en als we eraan werken zelf een meer bewust en efficiënt kanaal voor deze energie te worden, dan is liefde onze steun en toeverlaat.
    


    
      

    


    
      Een 'ideale relatie' bestaat niet, maar we kunnen er allemaal bewust voor kiezen een realiteit te creëren waarin we op dit doel afgaan en niet ons ervan verwijderen. In een ideale relatie zouden we op een holistische wijze communiceren. Dit zou alle delen van onze persoonlijkheid omvatten, zowel de donkere als de lichte. We zouden de ander als even heel beschouwen en onvoorwaardelijk van hem of haar houden. We zouden onze schaduw bij ons houden en haar niet op anderen projecteren. We zouden liefhebben zonder behoefte of gebrek aan iets. We zouden ook bereid zijn ons over te geven aan de manier waarop de relatie zich ontwikkelt. We kunnen dit ideaal in al onze relaties trachten te benaderen, maar als we het tot ons primaire doel willen maken moeten we eraan werken, niet omdat we vinden dat we dat zouden moeten doen, maar omdat we dat echt willen.
    


    
      

    


    
      Seksuele relaties
    


    
      

    


    
      Als men seks in een relatie isoleert en deze buiten de context om tracht te begrijpen heeft dit weinig resultaat. We kunnen seks beter begrijpen als we het in samenhang met het hele beeld zien dat alle andere elementen van de relatie omvat. Het komt zelden voor dat seks een puur biologische daad is, want er komen altijd gevoelens, emoties, gedachten, fantasieën, al onze weerstanden, gehechtheden, angsten enz. aan te pas. Seks wordt in een relatie vaak gebruikt als middel tot een ander doel dan het voor de hand liggende. Seks kan gebruikt worden om problemen te omzeilen, verveling te voorkomen, andere problemen in de relatie te overwinnen, macht over de ander te krijgen enz.
    


    
      

    


    
      Aan de andere kant kan men seks ook als iets spiritueels beschouwen, als een heilige daad waarbij mensen één kunnen worden. Bij seks is één plus één niet twee, maar levert dit weer een nieuwgevormde, extatische eenheid op. Ons innerlijke verlangen naar eenheid kan via een positieve instelling ten opzichte van seks in vervulling gaan. Over seksuele technieken zijn er boeken in overvloed, maar de belangrijkste techniek is dat we bewustzijn in ons seksleven brengen. We kunnen alle principes die we leren om onszelf te verbeteren toepassen om onze seksuele relatie te verbeteren. Bewustzijn bij seks levert enorme hoeveelheden energie op die we kunnen gebruiken op de voor ons op dat moment meest relevante manier. Als de energie die seks oplevert wijs wordt gebruikt blijft deze groeien en kan ze ons helpen een succesvolle psychosynthese te bereiken.
    


    
      

    


    
      De meeste seksuele problemen vallen in één van de volgende twee categorieën of in beide: geen seksueel functioneren (te weinig) en uitsluitend seksueel functioneren (te veel). Zoals bij alles waarvan we te weinig of te veel hebben, kunnen we de principes van verheffing en verfijning toepassen. Als we onze seksualiteit samen met een psychosynthese gids verkennen gaan we in op vragen als: Wat zijn de innerlijke kwaliteiten achter de vorm van onze seksuele relaties? Leven we emotionele patronen uit het verleden uit in onze seksualiteit? Zijn we zo aan seks gehecht dat ons zelfbeeld van onze seksuele relaties afhangt? Kunnen we ons van onze seksualiteit zowel dis-identificeren als ons ermee identificeren al naar gelang dit van toepassing is? Wat betekent seksualiteit voor ons? Hoe is onze houding ten opzichte van seks geconditioneerd, vooral in het primaire scenario?
    


    
      

    


    
      De verkenning van onze intermenselijke expressie, inclusief seksualiteit, is wellicht het meest opwindende aspect van ons bestaan in dit leven. Het geeft ons de gelegenheid onszelf niet alleen als afzonderlijke wezens te leren kennen, maar ook in combinatie met anderen. We kunnen onze verkenning uitbreiden naar alle wezens op de planeet aarde, of we kunnen ons tot onszelf en onze meest intieme relaties bepalen. Maar op welke wijze we onze liefde en onze contacten ook verkennen, we kunnen ons gaan realiseren dat we tegelijkertijd uniek en volkomen afhankelijk van anderen zijn.
    


    Oefening: het relatiewiel


    Teken een cirkel midden op een groot vel papier, verdeel de resterende ruimte in vieren en schrijf de naam van vier mensen met wie je op dit moment te maken hebt in de hoeken van de vier rechthoeken.[image: H10-vier-relaties]Gebruik de cirkel in het midden als concentratiepunt, stem je af op je centrum en identificeer je duidelijk met jezelf. Kies dan een van de vier mensen en maak een vrije tekening in hun rechthoek waarmee je de relatie uitbeeldt. Teken niet zomaar een afbeelding van de persoon, maar probeer te voelen hoe de interactie tussen jullie is en probeer dit in je tekening uit te beelden. Je kunt dit met potlood of in kleur doen en het net zo ingewikkeld maken als je wilt; het belangrijkste is dat je de huidige toestand van je relatie met deze persoon op papier uitbeeldt.


    Als je klaar bent stem je je weer af op je centrum (de cirkel in het midden) en kies je vervolgens een andere rechthoek om een tekening van je relatie met die persoon te maken. Herhaal dit proces totdat je in alle rechthoeken een tekening hebt.


    Als je vier tekeningen hebt neem je even de tijd om weer naar je centrum te gaan; kijk dan naar de vier relaties en zie welke verschillen je in de tekeningen vindt en wat deze met elkaar gemeen hebben. Je kunt letten op de kleur, licht of donker, onderbroken of ononderbroken Iijnen, vormen en patronen en wat er aan de getekende vormen in het oog springt. Misschien wil je dit samen doen met iemand anders, bijvoorbeeld een of meer van de betrokken personen.


    
      

    

  


  Laten we de urgentie die voortkomt uit de grote behoefte aan genezing van de ernstige kwalen waaraan de mensheid momenteel lijdt, voelen en hieraan gehoor geven; laten we beseffen wat we kunnen bijdragen aan de schepping van een nieuwe beschaving die gekenmerkt wordt door een harmonieuze integratie en samenwerking, die doordrongen is van de geest van synthese.


  Roberto Assagioli


  11. De geest van synthese


  
    
      Zoals we in het vorige hoofdstuk hebben gezien dat psychosynthese tot leven komt en haar belangrijkste inzichten bereikt als ze wordt toegepast op de relaties tussen mensen, zien we ook dat de psychosynthese een essentiële rol kan spelen in de totaliteit van de onderlinge afhankelijkheid tussen alle levende wezens. Niemand kan tenslotte echt als een geïsoleerd individu bestaan, want we onderhouden allemaal ingewikkelde en intieme relaties met andere mensen en wezens en met onze wereld in het algemeen, en daarom zijn we allemaal van elkaar afhankelijk. Als we het geheel van het leven op deze manier bekijken, zien we op zijn minst het potentieel van een familie van levende wezens die binnen de eigen familie en binnen de wereld die ze bewonen harmonieus met en naast elkaar bestaan. Op een spiritueel niveau kunnen we ons het transpersoonlijke Zelf voorstellen als datgene wat alle afzonderlijke delen die de collectieve totaliteit van het bestaan vormen omvat en elk afzonderlijk onderdeel overstijgt. Het is een algemeen principe van de psychosynthese dat het geheel groter is dan de som van zijn delen.
    


    
      

    


    
      Als vier mensen zich rondom een zwaar voorwerp verzamelen en proberen het op te tillen lukt dit misschien wel, maar er is veel inspanning voor nodig en het geheel ziet er onhandig en ongecoördineerd uit. Als ze voordat ze het gewicht proberen op te tillen samen ademen, hun ademhaling op elkaar afstemmen, samen van een tot tien tellen en allemaal op hetzelfde ogenblik tillen, zullen ze merken dat het gewicht opmerkelijk makkelijk te tillen is. Daar is niets mystieks of magisch aan. De vier mensen die samen op een ongecoördineerde manier het object proberen op te tillen zijn 'de som van de delen'. Hun hefcapaciteit is de som van de hefcapaciteit van elk van de vier minus de energie die verloren gaat doordat ze geen synthese vormen als een 'hefeenheid'. Als ze zich zo gedragen dat hun acties worden gebundeld, worden ze een 'geheel dat groter is dan de som van de delen'. Het tillen gaat dan makkelijk en als je dit met een paar vrienden probeert zul je merken dat er veel energie bij vrijkomt. Wat eerst een inspanning was wordt getransformeerd tot iets plezierigs.
    


    
      

    


    
      We vormen allemaal zulke groepjes om de verschillende taken in het leven te verrichten. Deze groepen omvatten ons gezin, groepen die we plaatselijk voor verschillende doeleinden in onze woonplaats vormen, onze collega's, onze maatschappelijke kringen, allerlei verenigingen, onze nationale groeperingen enz., via de groep die we de totale menselijke familie noemen tot aan de groep die alle levende wezens omvat. Als we dit principe van de synthese op al deze groepen waartoe we behoren toepassen, zullen we merken dat de taken makkelijker worden en er positieve energie vrijkomt die niet alleen in het voordeel van de betrokken groepering maar ook ten bate van andere, geassocieerde groeperingen kan worden gebruikt.
    


    
      

    


    
      Het ligt echter zelden zo simpel. Er ontstaan problemen tussen de mensen binnen een groep en tussen de groepen onderling, die niet zoveel verschillen van de problemen die binnen het individu ontstaan. Zoals we al besproken hebben bestaat de individuele persoonlijkheid uit allerlei deelpersoonlijkheden, en de mensen in een groep kunnen vergeleken worden met deelpersoonlijkheden. De methodes en technieken die in de psychosynthese worden gebruikt om de innerlijke wereld in harmonie te brengen, kunnen evengoed op de uiterlijke wereld worden toegepast. We kunnen de drang naar eenheid die we van binnen voelen als we in contact komen met de diepste aspecten van onze aard, ook voelen en toepassen op groeperingen en situaties buiten ons.
    


    
      

    


    
      Als we deze connectie maken gaan we ons realiseren dat het Zelf diversiteit creëert uit eenheid, zodat alle wezens hun eigen manier kunnen vinden om de eenheid waaruit ze zijn ontstaan en waarheen ze eens zullen terugkeren te realiseren. We zijn verdeeld om wille van de liefde, want in de liefde kunnen we onszelf weer vinden en daarbij ontdekken dat onze scheiding een illusie was. We hebben de kans om vanuit deze verdeeldheid een eenheid te vormen, samen te komen met een ander wezen en met hem of haar één te worden, of zelfs samen te komen met alle andere wezens en een totale eenheid te realiseren. Alleen door verdeeldheid kunnen we dit ontdekken. Terwijl we nog in deze illusie van dualiteit verkeren, kunnen we de wereld echter mooier en harmonieuzer helpen maken door een helder bewustzijn in stand te houden omdat we houden van hetgeen we doen en doen waar we van houden. Dan helpen we het leven als geheel op weg naar dat uiteindelijke doel, de opperste synthese waar alle delen van het leven samenkomen, en verwezenlijken we het geheel dat alles omvat en tegelijkertijd alle afzonderlijke delen overstijgt.
    


    
      

    


    
      Het is belangrijk te benadrukken dat dit geen ongefundeerde, 'mystieke' levensbeschouwing is of een standpunt van individuen binnen de ontplooiing van het universum. Natuurlijk zal niemand de reële mogelijkheid van een mystieke ervaring ontkennen, waarbij een individu loskomt van zijn wereldse, aardse bestaan en in een gezegende toestand tijdelijk de hele uiterlijke werkelijkheid en omgeving kan vergeten. Als we ons aan dergelijke ervaringen gaan hechten lopen we echter in de val van de mystiek. De psychosynthese legt er de nadruk op dat het belangrijk is dit te vermijden door er altijd op te letten dat alle transpersoonlijke energieën terug naar de aarde worden gebracht en te trachten deze in de 'gewone wereld' tot expressie te brengen.
    


    
      

    


    
      De mystieke ervaring moet niet als doel op zich worden beschouwd, maar veeleer als een stap op de weg, waaraan degene die zo gelukkig is zo'n ervaring te hebben creatieve energie en enthousiasme kan ontlenen. De ware mystieke ervaring brengt ook het verlangen met zich mee weer terug te komen in de wereld om de betreffende energieën te uiten en de medemens te helpen deze verlichting te ervaren. De 'mysticus' die met zijn hoofd in de wolken blijft heeft 'de boot gemist' die ons allemaal, ongeacht onze ervaringen, naar het uiteindelijke doel van volledig gerealiseerde en bewust gedeelde eenheid voert.
    


    
      

    


    
      De andere val van de mystiek is te geloven dat als men eenmaal een bepaald soort gezegende staat heeft bereikt of een zeker gevoel van verlichting heeft ontvangen, de kous daarmee af is. Het is de ervaring van alle grote mystici dat verlichting geen doel op zich is en als zodanig ook niet eeuwig duurt. Niets blijft hetzelfde, alles verandert, en de verlichte staat vormt geen uitzondering op deze kosmische regel. Alles wat leeft verkeert in een toestand van constante beweging en vernieuwt zich voortdurend van moment tot moment. Als je stil blijft staan ga je gewoon dood (en zelfs dat is een illusie, want in de dood vinden we op zijn minst de ontbinding en keren we terug naar een toestand van energie en wellicht meer). Elke openbaring moet geïntegreerd en geuit worden. In de psychosynthese beschouwen we iemand die zijn best doet om de energieën waarmee hij in contact is gekomen uit te drukken als de ware mysticus, niet degene die het contact in stand houdt en verder niets meer wil zeggen, doen of voelen.
    


    
      

    


    
      Het principe van de synthese
    


    
      

    


    
      We willen graag de nadruk leggen op het principe van synthese: dat het geheel groter is dan de som van zijn delen. Als we naar een schilderij kijken en de samenstellende delen ervan analyseren, zien we misschien de verschillende kleuren, penseelstreken, licht- en schaduwpartijen, figuren en achtergrond, of zelfs prachtige scenes die erop zijn afgebeeld, bomen, mensen, plaatsen - maar we moeten het als geheel bekijken, in zijn totaliteit, anders kunnen we de waarde ervan als een groot kunstwerk niet beseffen. Wat er uit deze synthese naar voren komt is iets dat alle componenten afzonderlijk en tezamen overstijgt, en wellicht iets dat het oorspronkelijke ontwerp van de kunstenaar overstijgt.
    


    
      

    


    
      Bij de psychologische toepassing van dit principe van synthese leggen we er de nadruk op dat elk deel afzonderlijk heel gemaakt moet worden voordat het met andere delen een synthese kan vormen. Als een van je deelpersoonlijkheden niet 'heel' is, als haar wensen in strijd zijn met je ware doel, als haar behoeften niet gehoord en bevredigd worden, als haar ware kwaliteiten verdoezeld zijn, hoe kan ze dan haar juiste plaats als deel van de hele persoonlijkheid innemen zonder disharmonie te creëren? Daarom is het zo belangrijk dat we ons werk aan de persoonlijkheid niet afraffelen; tenslotte is deze het 'voertuig' om onze innerlijke spirituele waarheden uit te drukken.
    


    
      

    


    
      Synthese is in feite een organisch proces. We kunnen dit niet dwingen of forceren, maar wat we wel kunnen doen is ermee samenwerken en het proces zoals het zich op organische wijze ontvouwt vergemakkelijken. We kunnen dichter bij de verwezenlijking van het in ons allemaal aanwezige potentieel komen door aan het evenwicht tussen onze tegenstellingen te werken en deze tot een synthese te brengen. Als je een man bent kun je werken aan het naar buiten brengen van de 'vrouw' in je om meer harmonie en evenwicht te scheppen. Als je een idealist bent heb je misschien behoefte aan een praktische instelling om je persoonlijkheid in evenwicht te brengen. Als je gehecht bent aan het spirituele pad kan een weinig sensualiteit je last misschien verlichten. Elk van ons heeft als individu een eigen innerlijke connectie, onze eigen innerlijke wereld van tegenstellingen. Het werk van de synthese in dit opzicht is deze tegenstellingen in onszelf te vinden, zodat we ze in evenwicht kunnen brengen en een betere synthese kunnen creëren.
    


    
      

    


    
      Als je bijvoorbeeld heel goed overweg kunt met je intellectuele vermogens, je zogezegd thuis voelt in de mentale wereld, wil je misschien meer met je gevoelens in contact komen. Als je mentale kant dan zeg maar zo groot is als een voetbal en je gevoelens zo groot zijn als een tennisbal, is de techniek van de synthese niet het mentale deel te verkleinen totdat dit even groot is als de 'tennisbalgevoelens'. Het tegendeel zou het geval zijn, namelijk je gevoelens even groot te maken als je mentale eigenschappen. Tegelijkertijd zou je je mentale kant kunnen verfijnen om deze op zichzelf helderder en harmonieuzer te maken. Het werk van de synthese houdt daarom een continu proces in van het vergroten van het kleinste element van elk paar tegenstellingen en het verfijnen van de beter ontwikkelde polariteit.
    


    
      

    


    
      Een ander principe van synthese is dat we nooit een probleem op zijn eigen niveau kunnen oplossen. Als we ter illustratie twee deelpersoonlijkheden nemen die het niet met elkaar eens zijn - bijvoorbeeld over de vraag of we een bepaalde beslissing in ons leven moeten nemen - dan zal hun onenigheid blijven bestaan zolang we op hetzelfde niveau blijven. Beide delen vechten voor hun rechten, zelfs voor hun overleving. Elk deel weet wat het beste voor ons is en staat erop dat we dat ook doen. Maar als we het vanuit een ander niveau bekijken, kunnen we misschien een oplossing voor het probleem vinden. Een deel van je wil op dit moment uitgaan en een ander deel wil thuisblijven. Vanuit een derde standpunt met een breder perspectief zien we misschien dat er een compromis mogelijk is - bijvoorbeeld dat je nu thuisblijft maar later uitgaat.
    


    
      

    


    
      Als we ons op deze manier van beide delen hebben gedisidentificeerd, zijn we ten minste tot een helderder inzicht gekomen en hebben wellicht zelfs het Zelf bereikt. We zitten niet meer verstrikt in het probleem op zijn eigen niveau. Vanuit deze positie kunnen we een synthese gaan zoeken, wellicht door ons af te vragen hoe het zou zijn als de twee delen niet alleen een compromis bereiken maar in feite tot elkaar komen. Dit kunnen we althans gedeeltelijk doen door ons niet te zeer te hechten aan de bevrediging van de afzonderlijke wensen van elk deel maar door te proberen erachter te komen wat hun werkelijke behoeften zijn. Als we dit doen geven we deze delen een klein zetje in de richting van eenheid, naar het centrum van synthese, het Zelf.
    


    
      

    


    
      Zo'n synthese is niet alleen mogelijk maar ook wenselijk. We kunnen zowel liefdevol als sterk, zowel intuïtief als logisch, zowel spontaan als gedisciplineerd, zowel idealistisch als praktisch, zowel spiritueel als sensueel zijn enz. Meestal merken we zelfs dat we, als we er een begin mee maken de tegenpolen te verenigen, weer een geheel krijgen dat groter is dan de som van de delen. Er wordt een nieuwe realiteit gecreëerd. Ik ben nog steeds liefdevol, maar nu kan ik ook sterk zijn als dat nodig is, ik laat niet over me lopen en laat mijn goedmoedige aard niet misbruiken. Ik kan nog steeds spiritueel zijn en mijn connectie met het transpersoonlijke zelfs beter uitdrukken, niet ondanks maar juist door mijn nieuwe connectie met de zintuiglijke wereld.
    


    
      

    


    
      Als we een synthese in ons leven creëren, als onze delen in een nieuwe relatie tot elkaar komen of als we een weg vinden om op deze manier van ware synthese dichter bij iemand of iets te komen, groeien we niet alleen als individu, maar dragen we ook bij tot de totale groei van alle waarnemende wezens. We maken ook de energie vrij die eerst door het conflict geblokkeerd was - energie die we dan creatief kunnen gebruiken. Hoe meer we onze persoonlijke synthese benaderen, des te meer helpen we de hele schepping op weg naar het moment van een universele synthese.
    


    
      

    


    
      Collectieve verantwoordelijkheid
    


    
      

    


    
      Alles wat we in ons leven doen heeft niet alleen effect op onszelf, maar ook op alles en iedereen. Tot vrij recent in de menselijke geschiedenis zou het zowel moreel als praktisch ondenkbaar zijn geweest je voor te stellen dat de collectieve mensheid zelfs een aanzienlijk effect zou kunnen hebben op onze eigen planeet. Toch beseffen we nu dat alles wat we doen niet alleen effect heeft, maar dat dingen die we nonchalant en egoïstisch doen het leven van alle schepsels op deze planeet in gevaar kunnen brengen. We zijn geëvolueerd tot een 'planeetbevolking' en om deze groei volledig recht te doen moeten we verantwoordelijkheid nemen voor ons individuele gedrag en het gedrag van ons ras als geheel. Alles wat we doen kan een enorm effect hebben, vanaf een drukje op de knop van een spuitbus tot het sluiten van onze ogen en oren voor de armzalige levensomstandigheden van een groot deel van onze medemensen, laat staan de nog armzaliger omstandigheden van andere levensvormen op deze planeet die evenveel recht hebben hier te zijn.
    


    
      

    


    
      Zowel doordat we op de hoogte zijn van wat er in de wereld om ons heen gebeurt - met haar oorlogen, ziektes, disharmonie en ecologische onbalans - als door een innerlijk gevoel van ontoereikendheid kunnen we gaan denken dat er niets is dat we als individu kunnen doen om de wereld op de een of andere manier te veranderen. Maar als we contact maken met onze innerlijke natuur, met een besef van het Zelf, merken we dat we ook contact hebben met alles en iedereen buiten ons. We maken deel uit van een collectief bewustzijn dat allesomvattend is en onbegrensd liefheeft. Als we beseffen dat we deel uitmaken van dit collectief, zien we dat alles wat we doen wel degelijk effect heeft.
    


    
      

    


    
      Enkele van de meer spirituele contacten die we bij het psychosynthese werk leggen kunnen ons helpen beseffen dat alle levensvormen, niet alleen mensen, deel uitmaken van een volkomen verweven en onscheidbaar energieveld. Hoewel de meesten van ons een groot deel van ons leven denken dat we gescheiden en afgesneden zijn, ontdekken we zodra we de diepere aspecten van ons wezen gaan verkennen de achterliggende waarheid van onze verbondenheid. Misschien zijn we niet in staat altijd 'daar te vertoeven' en misschien is het ook niet goed als we in deze toestand blijven, maar als we eenmaal het bestaan ervan vermoeden, als we het eenmaal in onszelf ervaren, bestaat er geen weg terug. We hebben dan de helderheid en verbondenheid die uit deze realisaties voortkomen 'in het vizier' en proberen bij alles wat we doen een stap in die richting te zetten.
    


    
      

    


    
      Als we beseffen dat we met alles en iedereen verbonden zijn krijgen we een ander begrip van tijd en ruimte. In werkelijkheid zijn we even verbonden met een mier op een ver eiland in de Stille Zuidzee als met onze eigen neus! Hoewel wij mensen ons deze verbondenheid zelden realiseren, kunnen we ons bewustzijn in die richting sturen. We kunnen binnen onszelf een besef van dit 'mondiale bewustzijn' aankweken. We kunnen gaan beseffen dat ons individuele bewustzijn een klein maar belangrijk stukje vormt van het totale bewustzijn van het leven op onze planeet.
    


    
      

    


    
      Veel van de oefeningen en technieken van psychosynthese kunnen ons een vermoeden van dit bewustzijn geven en - wat misschien nog belangrijker is - dit bewustzijn in ons alledaagse leven integreren. Als we dit bewustzijn integreren zet dit ons ertoe aan actie te ondernemen om het totale collectieve bewustzijn vooruit te helpen op het positieve evolutie pad. Het is niet overdreven te zeggen dat een kleine handeling die een individu op een bepaald moment verricht een diepgaand effect kan hebben. Als we om anderen geven, zowel degenen binnen ons onmiddellijke veld van bewustzijn en activiteit als alle levende en niet-levende dingen in het algemeen, integreren we dit bewustzijn. Als we om het milieu geven, zowel plaatselijk als in het algemeen, integreren we dit bewustzijn ook. Elke bewuste handeling die we vanuit deze liefde verrichten bevordert de zaak van het mondiale bewustzijn. We kunnen allerlei manieren vinden om aan deze zaak bij te dragen en elke manier maakt onze ervaring rijker. Misschien zal zo'n bewustzijn de kwalen die momenteel een bedreiging vormen voor ons individuele bestaan en voor het leven zoals we dit op onze planeet kennen, enigszins kunnen genezen.
    


    
      

    


    
      Ergens in de tijd
    


    
      

    


    
      Op school hebben velen van ons een misleidend beeld van de evolutie gekregen. Er werd ons rechtstreeks verteld of indirect gesuggereerd dat de mens de apotheose of het toppunt van de evolutie is. Al het voorafgaande was alleen maar als aanloop tot het menselijk ras bedoeld en door ons te creëren had de evolutie haar taak vervuld. Men zou het evolutieproces tot een etmaal kunnen condenseren. In dit model verschijnt het leven even voor twaalf uur 's middags en speelt de hele menselijke geschiedenis zich in de laatste vijf minuten voor middernacht af. Deze interessante maar foutieve beschrijving van de evolutie suggereert dat wij op de een of andere manier 'het einde' zijn. Wat er precies staat te gebeuren als het middernacht wordt, wordt niet vermeld.
    


    
      

    


    
      Er ontstaat een beter model als we de verwachte levensduur van de zon op een etmaal projecteren. Deze levensduur wordt momenteel geschat op zo'n twintig miljard jaar. In dit model is het nu acht uur 's ochtends en bestaat al het leven nog maar een paar seconden. Het bestaan van de mens heeft dan nog niet langer geduurd dan een fractie van een seconde rond acht uur 's ochtends. In dit licht gezien krijgen we een andere kijk op de evolutie.
    


    
      

    


    
      We zouden aan de hand van dit tweede model van het evolutieproces kunnen zeggen: Waar maken we ons dan druk om? Als we zo'n klein, onbeduidend ogenblik in de levensduur van onze planeet uitmaken, betekent het zelfs als we onszelf en alle leven met ons vernietigen, dat maar een paar seconden op een hele dag verloren zijn gegaan. De planeet zal overleven en zonder ons verdergaan, en als we geluk hebben zal ze er nog aan toekomen ons een tweede kans te geven!
    


    
      

    


    
      Aan de andere kant, waarom zouden we ons niet druk maken? Kijk uit je raam en zie een stuk prachtige blauwe hemel, luister naar de vogels die zomaar zingen in het bos, breng je handen samen en voel het wonder van het leven dat in al je momenten aanwezig is. Waarom zouden we ons niet druk maken - tenslotte zijn we in een paar seconden al zover gekomen, laten we eens kijken wat we van de volgende twee uur kunnen maken.
    


    Oefening: de innerlijke gids


    Ontspan je en ga op de gebruikelijke manier naar je centrum. Stel je voor dat je in een wei bent waar de zon schijnt en de vogels zingen. Neem er de tijd voor om je aanwezigheid in deze wei echt te voelen. Let op wat je hoort, ziet en voelt.


    Aan een kant van de wei is een pad dat naar de top van een heuvel voert, niet ver bij je vandaan. Begin in die richting te lopen, probeer de aarde onder je voeten echt te voelen. Begin de heuvel te beklimmen, neem de tijd om uitbundig te genieten van het uitzicht en de gewaarwordingen die je op je tocht hebt.


    Als je de top van de heuvel bereikt word je je ervan bewust dat je op het punt staat iemand te ontmoeten die nauw betrokken is bij de evolutie van je leven. Deze persoon is je innerlijke gids - misschien zie je hem of haar als een oud, wijs mens, als een beschermengel of gewoon als iemand wiens ogen grote liefde uitstralen en die kennelijk om je geeft. Hoe je deze persoon ook visualiseert, laat het beeld van hem of haar duidelijk voor je verschijnen. Sta jezelf toe de opwinding en interesse die zo'n ontmoeting oproept ten volle te ervaren.


    Je kunt nu een dialoog met dit wezen aangaan en op de manier die je op dit moment het beste lijkt vragen stellen over problemen, twijfels, keuzes of moeilijkheden die je momenteel in je leven ondervindt. De dialoog kan verbaal of non-verbaal zijn en kan op een visueel of symbolisch niveau plaatsvinden, maar hoe het ook gebeurt, geniet van deze ogenblikken die je met je innerlijke gids doorbrengt.


    Vraag ook naar het mondiale bewustzijn en de toestand van onze planeet en wat je kunt doen om deze hachelijke situatie te verbeteren. Laat de wijsheid en het inzicht van je innerlijke gids je helpen je verbondenheid, je vermogen tot liefhebben en je macht om verandering te veroorzaken te beseffen.


    Als je klaar bent, bedank je je gids dat deze aan je verschenen is. Loop de heuvel weer af en voel als je in de wei bent weer je voeten stevig op de aarde. Breng je bewustzijn terug naar je kamer en neem de tijd om erover na te denken wat je geleerd hebt en hoe je het geleerde in je leven in praktijk kunt brengen.

  


  Nawoord


  In een kosmische tijdsrekening duurt het leven zoals wij dat kennen maar een ogenblik. Toch is het precies daar en op het moment dat ik vanmiddag dit stukje zit te schrijven waar verantwoordelijkheid ligt. De verantwoordelijkheid voor mijn leven, mijn verhouding met andere mensen, andere wezens en met de aarde zelf, ligt bij en in mij. Die mieren in mijn tuin, waar ik me zo aan erger omdat ze voortdurend nesten maken in mijn moestuin, kan ik natuurlijk wel verdelgen, maar als onderdeel van de biosfeer als geheel zou ik net zo goed verdelgd kunnen worden door wat weer groter is dan ik. Als ik een mier doodtrap gebeurt er niet alleen iets tussen mij en die mier. Wij zijn beiden deel van een veel ruimere verhouding die het gehele leven omvat.


  We zitten er met z’n allen in en dus gaat het ons ook allemaal aan. Naast actuele kwesties, zoals de huidige wereldwijde pandemie, zijn er ook voortdurende kwesties zoals de verdeling van de welvaart die iedereen aangaan, rijk en arm, bevoorrecht of niet. Als ik de oorzaak hiervan volledig buiten mijzelf plaats, voel ik me machteloos. Als ik mijzelf onderzoek en contact maak met machtsmisbruik van binnenuit ben ik misschien niet zo machteloos als het lijkt. Door ervoor te kiezen om een goede verhouding na te streven met mijn medemensen en met al het leven op aarde en de aarde zelf met respect te bejegenen, kan ik tegenwicht bieden aan het vele negatieve dat van buiten op mij af komt. Voor ieder van ons is een bijzondere en ‘eigen’ plaats weggelegd bij de verwezenlijking van de menselijke evolutie.


  Op gezette tijden besef ik dat ik mij gelukkig mag prijzen dat ik in een relatief rijke samenleving ben geboren en opgegroeid, maar wat doe ik daar eigenlijk mee? Hoe investeer ik die rijkdom zo in de wereld dat het een bijdrage levert aan de genezing van die wereld? Wat doe ik met mijn kennis en inzicht? Alleen al het stellen van deze vragen voorkomt dat ik achterover leun en mij ervan afmaak met de gedachte dat alles wel goed is zoals het is. Want als dat zo zou zijn dan zou ik die vragen niet stellen, ik zou ze waarschijnlijk niet eens kennen. Door ze eenvoudigweg te stellen voel ik het vuur dat brandt in mijn hart en mij verbindt met alle medebewoners van onze kwetsbare biosfeer.


  Psychosynthese toont haar betekenis voor het milieu aan door de steun die zij biedt aan het voortdurende onderzoek naar onszelf en naar onze verhouding met de wereld om ons heen. Psychosynthese voorziet in een middenweg tussen de ultieme bron waarin we met elkaar zijn verenigd en het ogenschijnlijk afgescheiden en geïsoleerde bestaan van onze persoonlijke levens. De voornaamste taak en werkzaamheid van de ziel beperkt zich dan ook niet tot de inwerking op ons als individu, maar openbaart zich tevens op een evolutionair en collectief niveau. Het holografisch perspectief in psychosynthese dat luidt: ‘Zo boven, zo beneden’ en ‘Zo buiten, zo binnen’ wekt diep in onze ziel een besef op van verbondenheid en verwevenheid met alles en iedereen. Roberto Assagioli, verwoordde dit aldus: “In de huidige tijd is het niet alleen goed om in alle vrijheid Spirituele Vreugde te aanvaarden, het is zelfs een plicht naar onszelf, naar de ander en naar God om deze Vreugde in onszelf op te wekken, te behouden en verder te ontwikkelen” (The Beacon, 1942).
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  Bijlage. Waar kun je nu naar toe?


  
    
      Nadat je dit boek gelezen hebt wil je psychosynthese misschien op een van de volgende drie basismanieren of in een combinatie daarvan toepassen:

    


    
      
        	om je individuele groei en ontwikkeling te bevorderen;



        	om nieuwe vaardigheden te leren en te ontwikkelen in je werk, op willekeurig welk gebied;



        	om een professional in de psychosynthese te worden.


      

    


    
      Assagioli legde de nadruk op het 'centrale, beslissende belang van de menselijke factor, van een levende intermenselijke relatie' tussen de psychosynthese-gids en de cliënt. Als je verder wilt in de psychosynthese wil ik benadrukken dat, wat je redenen hiervoor ook zijn, je persoonlijke psychosynthesesessies hiervoor het meest essentieel zijn. De ervaring en groei die in individuele sessies mogelijk zijn, zijn onvervangbaar. Het is echter mogelijk dat dit voor jou niet het juiste moment is om individueel met een psychosynthese-gids te werken. Daarom volgen hier enkele suggesties voor wat je kunt doen om je kennis, begrip en als belangrijkste je ervaring van psychosynthese-werk te vergroten. Je hoeft deze suggesties niet los van elkaar te zien; de beste benadering is waarschijnlijk om een combinatie hiervan te volgen op de momenten die het beste passen in je persoonlijke evolutie.
    


    
      

    


    
      Individuele studie: Je kunt veel opdoen uit boeken over psychosynthese en aanverwante onderwerpen, vooral de boeken die praktische suggesties en oefeningen inhouden, want lezen werkt het beste in combinatie met ervaring; je kunt dan verband leggen tussen wat je leest en je persoonlijke proces.
    


    
      

    


    
      Individuele begeleiding en counseling: Zoals hierboven benadrukt is dit de belangrijkste en vruchtbaarste manier om meer over psychosynthese te leren, want door middel van individuele sessies leer je via je eigen, persoonlijke connecties. Een voorwaarde voor alle goede psychosynthese-cursussen is dat de deelnemers ook een reeks individuele sessies in psychosynthese volgen.
    


    
      

    


    
      Voordrachten en presentaties: De meeste psychosynthese-centra en -instituten houden af en toe open avonden over psychosynthese of kunnen je over dergelijke evenementen informeren. Veel individuele psychosynthese-beoefenaars houden ook voordrachten over psychosynthese, vaak over de toepassing ervan in hun werk of in hun leven in het algemeen.
    


    
      

    


    
      Groepsbegeleiding en seminars: De meeste centra en instituten voor psychosynthese hebben een openbaar programma dat verschillende workshops en seminars omvat, hetzij over de psychosynthese zelf of over bepaalde aspecten en toepassingen. Er zijn ook veel individuele beoefenaars van psychosynthese die zulke groepen leiden, die de psychosynthese zelf betreffen of de toepassing ervan op het gebied van werk of hobby.
    


    
      

    


    
      Training en opleiding: Behalve incidentele workshops en seminars bieden de meeste psychosynthese-centra en -instituten een ‘basis’ of ‘oriënterende’ cursus over psychosynthese. Vaak is dat een cursus met een duur van enkele dagen, waarin de deelnemers vertrouwd worden gemaakt met de principes en praktijk van psychosynthese. Deze introductiecursussen zijn erg populair en bevatten genoeg materiaal om iedereen in staat te stellen psychosynthese op een onderlegde en praktische manier in eigen werk en leven toe te passen. Bovendien bieden veel centra langere, meer diepgaande trainingsprogramma's; na deze te hebben doorlopen krijgt men vaak een certificaat waaruit blijkt dat men gekwalificeerd is voor het beoefenen van psychosynthese.
    


    
      

    


    
      Ongeacht welke van deze opties je het meeste aanstaat, de volgende stap is waarschijnlijk dat je contact zoekt met een plaatselijk psychosynthese-centrum of advertenties en aankondigingen over evenementen en beoefenaars in je omgeving nagaat. Ik hoop dat je zoektocht naar innerlijke wijsheid en inzicht vruchten afwerpt en dat je een zelfrealisatie bereikt die zowel je individuele ervaring en expressie als de planeet als geheel ten goede komt.
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