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  INLEIDING


  In het conflict tussen wie we zijn en wie we willen zijn, draait alles om de worsteling waarlijk mens te worden. In feite vormt dualiteit de kern van alle menselijke ervaring. Leven en dood, goed en kwaad, hoop en berusting – al deze tegenstellingen coexisteren in ieders innerlijk en hun kracht laat zich in elk facet van ons leven gelden. Wij weten wat moed is omdat we ook angst hebben ervaren; we herkennen eerlijkheid omdat we in ons leven ook kennis hebben gemaakt met bedrog. Desondanks ontkennen of negeren de meesten onder ons hun dualistische natuur.


  Als we in ons leven uitgaan van de veronderstelling dat we alleen zus óf zo kunnen zijn, binnen een beperkt spectrum van menselijke eigenschappen, zouden we ons moeten afvragen waarom we op dit moment nog niet volledig tevreden zijn met ons leven. Waarom is er zoveel wijsheid voor ons toegankelijk en ontbreekt het ons aan de nodige kracht en moed om onze goede intenties uit te voeren door doortastende beslissingen te nemen? Of belangrijker nog, waarom volharden we in bepaalde gedragingen die in strijd zijn met ons waardestelsel en alles waar we voor staan? Dit boek maakt je duidelijk dat dit komt doordat je je nog niet hebt verdiept in je duistere zelf, het schaduwzelf waarin ongebruikte vermogens sluimeren. Hier, in dit minst waarschijnlijke domein, zullen we de sleutel vinden voor het ontketenen van onze ware kracht, ons levensgeluk en ons vermogen om onze dromen te verwerkelijken.


  We zijn erop geconditioneerd beducht te zijn voor zowel onze eigen schaduwzijde als voor de schaduwkant van het leven in het algemeen. Steeds als we onszelf betrappen op een duistere gedachte, of op een gedraging die we zelf ontoelaatbaar vinden, kruipen we vliegensvlug in onze schulp en hopen of bidden we dat die gedachte of handeling zal verdwijnen voordat we ons weer blootgeven. Hoewel het negeren of onderdrukken van dit deel van onszelf de norm is, leert de ontnuchterende waarheid ons dat vluchten voor je eigen schaduw de kracht ervan alleen maar vergroot. Het ontkennen ervan leidt alleen maar tot meer pijn, lijden, spijt en berusting. Als we weigeren onze verantwoordelijkheid te nemen door de wijsheid te ontsluiten die onder het oppervlak van onze bewuste geest verborgen ligt, zal onze schaduw het heft in handen nemen. In plaats van dat wij er zelf zeggenschap over hebben, zal de schaduw ons beheersen. Dan wordt het schaduweffect geactiveerd. Dan begint onze duistere zijde onze besluiten voor ons te nemen en ontneemt ze ons het recht om bewuste keuzes te maken, ongeacht of het gaat om het soort voedsel dat we willen eten, hoeveel geld we willen uitgeven of welke verslaving we willen mijden (of niet). Onze schaduw zet ons ertoe aan ons te gedragen op manieren die we zelf nooit voor mogelijk hadden gehouden, en tot het verspillen van vitale energie aan slechte gewoonten en herhalingsgedrag. Zij belet ons onszelf volledig te verwerkelijken, vanuit onze waarheid te spreken en een authentiek leven te leiden. Alleen door onze dualistische natuur te omhelzen, kunnen we onszelf bevrijden van de gedragingen die de potentie bezitten ons neer te halen. Zolang wij niet volledig erkennen wie en wat we zijn, blijven we gegarandeerd blind voor ons schaduweffect.


  Het schaduweffect is alomtegenwoordig. In elk aspect van ons leven kunnen we de bewijzen daarvan ontdekken. We lezen erover via het internet. We kunnen het in het televisiejournaal waarnemen en het herkennen in onze vrienden, verwanten en de vreemden die we op straat tegenkomen. Het belangrijkste is wellicht dat we het kunnen herkennen in onze gedachten, in onze gedragingen en in de omgang met anderen. We vrezen dat we, zodra we ons licht in deze duisternis opsteken, overweldigd zullen worden door schaamte of, erger, onze ergste nachtmerrie zullen beleven. We worden bang voor wat we zullen vinden als we de blik naar binnen richten, dus steken we liever de kop in het zand en weigeren ons open te stellen voor onze eigen schaduwkant.


  Dit boek legt, als de vrucht van drie ervaringen die iemands leven veranderden, een nieuwe waarheid bloot, namelijk dat juist het tegendeel gebeurt van datgene waar we bang voor zijn. In plaats van schaamte voelen we mededogen. In plaats van verlegenheid winnen we aan moed. In plaats van beperkingen ervaren we vrijheid. Ongeopend blijft de schaduw een doos van Pandora, gevuld met geheimen die, zo vrezen we, alles waarvan we houden en wat ons dierbaar is zullen vernietigen. Wanneer we deze doos openen, ontdekken we dat de inhoud ervan ons hele leven ingrijpend in positieve zin kan veranderen. Dan schudden we de waan af dat onze duisternis ons zal overweldigen; in plaats daarvan zullen we de wereld in een nieuw licht zien. Het mededogen met onszelf dat we dan ontdekken, wekt vertrouwen en moed in ons innerlijk, zodat we ons hart openstellen voor de mensen in onze omgeving. De kracht die we vrijmaken, zal ons helpen de angst die ons ketent te overwinnen en ons voortstuwen naar de verwezenlijking van ons hoogste potentieel. Verre van ons angst aan te jagen, zal het omhelzen van onze schaduw ons in staat stellen waarachtig en heel te worden, het roer van ons leven zelf in handen te nemen, onze passie vrij te maken en onze dromen te verwerkelijken.


  Dit boek is ontstaan vanuit de wens licht te werpen op de vele gaven van de schaduw die je leven kunnen veranderen. Wij – de drie auteurs – zullen dit onderwerp op de volgende bladzijden ieder vanuit ons unieke perspectief als leraar benaderen. Het is onze bedoeling je een alomvattend, multifocaal inzicht te verschaffen in de manier waarop de schaduw in ons innerlijk is ontstaan, hoe zij in ons leven werkzaam is en vooral wat wij zelf kunnen doen om de geschenken van onze authentieke natuur te ontdekken. Wij beloven je dat je na het lezen van dit boek nooit meer op dezelfde manier over je schaduwzelf zult denken.


  In Deel I geeft Deepak Chopra een alomvattend overzicht van onze dualistische natuur en biedt hij ons een recept voor de terugkeer naar onze oorspronkelijke heelheid. Chopra, pionier op het gebied van de eenheid van lichaam en geest, heeft met zijn leringen het leven van miljoenen mensen in positieve zin veranderd. Zijn holistische benadering van de verdelende aard van onze schaduw is baanbrekend en uiterst verhelderend.


  In Deel II put ik uit mijn bijna vijftien jaar onderricht in – en het geven van leiding aan – het Schaduwproces in alle delen van de wereld, om je een toegankelijk maar toch diepgaand inzicht te geven in de geboorte van de schaduw, de rol van de schaduw in ons dagelijks leven en de manier waarop we de vermogens en de glans van onze oorspronkelijke natuur kunnen herwinnen.


  In Deel III raakt Marianne Williamson ons hart en onze geest met een provocatieve verkenning van het verband tussen ziel en schaduw. Marianne, een internationaal vermaard leraar, neemt ons bij de hand en leidt ons door het hobbelige terrein van de strijd tussen liefde en angst.


  Wij kunnen alle drie bogen op vele jaren ervaring en hopen oprecht dat wij voor eens en voor altijd de schaduw kunnen verlichten. Zolang we geen tegenspel bieden aan de kracht van de schaduw en verzuimen haar wijsheid in onszelf te integreren, bezit zij het vermogen om chaos in zowel ons leven als de rest van de wereld teweeg te brengen. Als we weigeren om ons rekenschap te geven van onze kwetsbare zijden en de ogen sluiten voor onze slechte gedragingen, zullen we onvermijdelijk onszelf saboteren als we op de drempel van een doorbraak in ons persoonlijk leven of ons beroep staan. Dan wint de schaduw. Als we ziedend van woede uitvaren tegen onze kinderen, wint de schaduw. Indien we verzuimen het licht van ons hoogste zelf in de duisternis van onze menselijke aandriften te laten schijnen, wint de schaduw. Zolang we niet alles van wat en wie we zijn omhelzen, behoudt het schaduweffect zijn vermogen om ons levensgeluk te verstoren. Als we de schaduw blijven negeren, zal zij ons beletten heel te worden en onze meest positieve en doordachte plannen te verwezenlijken – kortom, we zullen slechts half leven. Wij koesteren de hoop dat dit boek de schaduw ook in jouw leven aan het licht zal brengen. Nooit is er een gunstiger tijdstip geweest voor het creëren van een nieuw vocabulaire ten behoeve van het verlichten van de schaduw, zodat we eindelijk gaan begrijpen waarom zij zo moeilijk te zien en te verklaren is.


  Werken aan je schaduw, zoals in dit boek beschreven, is meer dan een psychologisch proces of intellectueel praatje. Het is een recept voor het oplossen van onopgeloste problemen. Het is een reis die uitstijgt boven iedere psychologische theorie en daarbij ons leven verandert, omdat dit werk de duistere zijde benadert als een menselijk, spiritueel probleem dat ieder van ons in dit leven moet overwinnen om tot volledige zelfexpressie te komen. Eindelijk gaan we begrijpen waarom niemand onder ons beter of slechter is dan wie dan ook, ongeacht zijn of haar huidkleur, achtergrond, seksuele geaardheid, genetisch erfgoed of verleden. Er is niemand op aarde die géén schaduw heeft, en als deze schaduw serieus wordt genomen en begrepen, kan zij een nieuwe realiteit ontsluiten die niet alleen onze gevoelens over onszelf zal veranderen, maar ook de manier waarop we onze kinderen opvoeden, onze partner behandelen, omgaan met de leden van onze gemeenschap en de wijze waarop onze natie omgaat met andere naties.


  Ik ben ervan overtuigd dat de schaduw een van de grootste geschenken is die ons in de schoot zijn geworpen. Carl C. Jung noemde de schaduw een ‘sparring partner’, de opponent in ons innerlijk die onze gebreken blootlegt en onze vaardigheden aanscherpt. Zij is de leraar, trainer en gids die ons steunt bij het ontdekken van onze oorspronkelijke luister. De schaduw is geen op te lossen probleem, geen vijand die overwonnen moet worden, maar een vruchtbare akker die in cultuur moet worden gebracht. Als we onze handen in deze groeizame grond steken, ontdekken we de potentiële kiemen van de persoon die we het liefst willen zijn. Wij, de auteurs, hopen oprecht dat jij bereid bent deze reis naar binnen te aanvaarden, want we weten wat daar op je wacht.


  Debbie Ford


  DEEL


  I


  De collectieve schaduw


  DEEPAK CHOPRA


  Wanneer mensen voor het eerst iets over de schaduw horen, de duistere zijde van de menselijke natuur, is er vrijwel niemand die het bestaan ervan ontkent. Iedereen is in zijn leven geraakt door angst of woede. Het televisiejournaal toont ons de natuur van de mens op zijn slechtst – week in, week uit, onafgebroken. Als we eerlijk zijn tegenover onszelf, weten we dat duistere impulsen ongebreideld door ons bewustzijn zwerven en dat de prijs die we moeten betalen om een goed mens te zijn – iets wat we allemaal ambiëren – eruit bestaat dat we het slechte individu dat alles kan bederven onder de duim houden.


  Het hebben van een schaduw lijkt deze of gene vorm van interventie nodig te maken, misschien psychotherapie of een pil, een bezoek aan de biechtstoel of een middernachtelijke confrontatie met je eigen ziel. Zodra iemand erkent dat hij een schaduw heeft, wil hij er vanaf! Er zijn veel aspecten van het leven waarin een geesteshouding van ‘het is mogelijk, dus laten we het verhelpen’ uitkomst biedt. Helaas, dat geldt niet voor de schaduw. Het is een volslagen raadsel waarom de schaduw al duizenden jaren lang – in elk geval zolang mensen zich bewust zijn geweest van hun schaduwzijde – niet is ‘verholpen’. Het is daarom alleen maar logisch dit mysterie te ontraadselen voordat we toekomen aan de vraag hoe we de schaduw aan kunnen pakken. Daarom heb ik Deel I verdeeld in drie hoofdstukken waarin ik terugval op het instinct van de heelmeester eerst een diagnose te stellen, dan een remedie aan te bieden en dan de patiënt eerlijk te vertellen wat de prognose is voor zijn of haar toekomst. De drie hoofdstukken zijn:


  •De mist van de illusie


  •De uitweg


  •Een nieuwe werkelijkheid, een nieuwe kracht


  Het eerste hoofdstuk (de diagnose) beschrijft hoe de schaduw is ontstaan. Ik verschil van mening met degenen die geloven dat de schaduw een menselijke creatie is, een kosmische kracht of een universele vloek. Het tweede hoofdstuk (de remedie) zet uiteen hoe je de verborgen macht van de schaduw over jou in het dagelijks leven kunt verminderen. Het derde hoofdstuk (de prognose) ontvouwt een toekomst waarin de schaduw totaal is ontmanteld, niet alleen voor bepaalde personen, maar voor ons allemaal. Samen hebben we de schaduw voortgebracht die ons nu kwelt. Ondanks onze angst en sterke aarzeling om dit feit onder ogen te zien, blijkt juist dit de sleutel tot transformatie te zijn. Als jij en ik geen deel uitmaakten van het probleem, zouden we ook niet mogen hopen te kunnen participeren in de oplossing.


  DE MIST VAN DE ILLUSIE


  Als je je eigen schaduw niet kunt zien, dien je ernaar op zoek te gaan. De schaduw verbergt zich beschaamd in de duistere stegen, geheime doorgangen en spookachtige krochten van je individuele bewustzijn. Een schaduw hebben betekent niet dat je een gebrek hebt, maar dat je juist heel bent. Dit is een harde waarheid die we onder ogen moeten zien. (Heb je nooit eens geprobeerd iemand openhartig op een waarheid over hem- of haarzelf te wijzen? Ongetwijfeld heeft hij of zij je toen vinnig geantwoord: ‘Hou op met je psychologie van de koude grond!’ of iets dergelijks. Het onbewuste domein lijkt even gevaarlijk als de diepte van de oceaan; in beide domeinen heerst duisternis en wemelt het van onzichtbare monsters.) Ieder van ons leeft met het wrakhout van mislukte idealen die ons ooit de volmaakte oplossing leken te zijn. Iedere oplossing komt overeen met een beeld van datgene waar het in onze duistere zijde om draait.


  Als je denkt dat schaduwaspecten als angst, woede, vrees en gewelddadigheid voortkomen uit demonische bezetenheid, zou de oplossing moeten bestaan uit het louteren van de bezetene. Demonen worden uitgedreven door middel van rituelen, reiniging van het lichaam en harde ascetische praktijken als vasten enzovoort. Dit is geen primitief idee. Miljoenen mensen blijven erin geloven. Je kunt bijna geen krantenkiosk passeren zonder dat je oog valt op een glossy tijdschrift dat je een nieuw begin belooft door middel van deze of gene vorm van loutering, zoals een dieet dat je zal helpen je verslaving aan ongezond voedsel te overwinnen, of een checklist voor het vinden van de juiste partner door de ‘verkeerde soorten mensen’ te mijden. ‘Schoon schip maken’ is de moderne versie van zelfloutering om jezelf te verlossen van demonen.


  Hiermee verwant is de idee dat er een kosmisch kwaad door de wereld doolt. Indien dit jouw verklaring is voor de schaduw, zou religie de natuurlijke oplossing zijn. Geloofspraktijken worden geacht je in harmonie te brengen met het kosmische goed in zijn strijd tegen het kosmische kwaad. Voor miljoenen mensen is deze strijd maar al te reëel. Ze strekt zich uit tot elk aspect van hun leven, van seksuele verleiding tot abortus, de opkomst van het atheïsme en de verwatering van liefde voor je vaderland. De duivel is de bron van iedere vorm van lijden en zonde van mensen. Alleen God (of de goden) hebben de macht om Satan te overwinnen en ons te verlossen van zonde. Het is echter moeilijk te bepalen of een geloof de schaduw overwint of deze juist sterker maakt door sterke gevoelens van schuld, zondigheid en schaamte te wekken, naast angst voor helse kwellingen in het hiernamaals.


  Omdat we er trots op zijn te leven in een tijdsgewricht waarin bijgeloof niet langer ons leven beheerst, zijn onze keuzes niet meer beperkt tot deze traditionele verklaringen van onze schaduwkant. Mensen kunnen het kosmisch kwaad de rug toekeren en zelf hun verantwoordelijkheid nemen. De duistere zijde is geactualiseerd: het zou een ziekte zijn, te verhelpen door een specialisme op het gebied van onze geestelijke gezondheid. Dit pad voert ons langs een immens scala van therapieën. Wie verslaafd is, wordt verwezen naar een afkickprogramma. Wie kampt met een depressie of overmatige angst, moet naar de psychiater. Heethoofden met een kort lontje die op de snelweg een auto hebben geramd, komen terecht bij een cursus in woedebeheersing.


  Waarom is de schaduw nog altijd niet verslagen, gelet op het grote aantal van dit soort ‘verklaringen’?


  Het lijkt misschien een somber vooruitzicht, maar de eerste stap naar in het reine komen met je schaduw bestaat eruit dat je de macht ervan erkent. De menselijke natuur heeft nu eenmaal een zelfvernietigend aspect. Toen de Zwitserse psycholoog Carl Gustav Jung het archetype van de schaduw poneerde, zei hij dat dit archetype het zelf in een mist van illusie hult. Gevangen in deze mist ontwijken we onze eigen duistere zijde, waardoor we de schaduw steeds meer macht over ons toekennen. Het is geen geheim dat de jungiaanse benadering van archetypen al snel erg intellectueel en complex wordt. Daar staat tegenover dat de koppige macht van de schaduw allesbehalve complex is. Ik zette de televisie even aan toen ik een ogenblik pauzeerde tijdens het schrijven van deze alinea. De vermaarde miljardair en belegger Warren Buffett werd geïnterviewd over de baisses en hausses in de economische cyclus.


  ‘Gelooft u dat er een nieuwe zeepbel op komst is waarvan het uiteenspatten tot een immense recessie zal leiden?’ vroeg de interviewer.


  ‘Ik garandeer het,’ antwoordde Buffett.


  Hoofdschuddend zei de interviewer: ‘Waarom kunnen we geen lering trekken uit de vorige recessie? Iedereen ziet waar de graaicultuur ons heeft gebracht.’


  Met een mysterieus lachje antwoordde Buffett: ‘Graaien is leuk, voor een tijdje. De mensen kunnen er geen weerstand aan bieden. Wij mensen mogen ons dan ver hebben ontwikkeld, emotioneel zijn we nauwelijks gegroeid. We blijven altijd hetzelfde.’


  In een notendop: de schaduw is er, mét het probleem dat ze veroorzaakt. In de mist van illusie herkennen we onze slechtste neigingen niet als zelfvernietigend. Ze zijn onweerstaanbaar of zelfs fascinerend. Vandaar de enorme populariteit van films en toneelstukken waarin wraak centraal staat, zowel in de stukken van Shakespeare als in de spaghettiwestern. Wat kan er mooier zijn dan al je opgekropte woede de vrije teugel laten, je vijand vernietigen en als fiere overwinnaar uit de strijd komen? De schaduw oefent haar macht uit door duisternis eruit te laten zien als licht.


  De wijsheidstradities van de wereld hebben het leeuwendeel van hun energie en denken besteed aan dezelfde primordiale dilemma’s. De schepping heeft een duistere zijde. Destructie is inherent aan de natuur. De dood onderbreekt het leven. Het verouderingsproces vermindert onze vitaliteit. Het kwaad is verleidelijk. Geen wonder dat de mist van illusie uiteindelijk een aanlokkelijke verblijfplaats lijkt te zijn. Als je de werkelijkheid het hoofd biedt, lijkt de duistere zijde te overweldigend om haar onder ogen te zien. Toch is er een tegenkracht die gestaag – en met succes – de duistere zijde heeft overwonnen. Het wrakhout van mislukte oplossingen verhindert ons die tegenkracht te zien. Als je alle rampen en gruwelen van televisieprogramma’s en journaals aan je voorbij ziet trekken, zou je nooit op de gedachte komen dat er altijd mensen zijn geweest die het vermogen ontwikkelden om innerlijke vrede te vinden, in geestelijke vervoering te geraken en zich te bevrijden van alle duisternis.


  Het geheim schuilt in het woord ‘bewustzijn’. Steeds als mensen dit horen, zie je een trek van teleurstelling op hun gezicht verschijnen. Bewustzijn? Ouwe koek! Als sinds de opkomst van het feminisme wordt er over bewustzijnsverhoging gepraat, naast andere varianten van bevrijding c.q. verlossing. Verhoogd bewustzijn wordt ons beloofd door talloze spirituele bewegingen. Je zou haast in de verleiding komen bewustzijn te dumpen op de stapel wrakhout van stukgelopen idealen, want ondanks alle oprechte pogingen tot het verwezenlijken van verhoogd bewustzijn, teistert de schaduw de wereld met oorlog, criminaliteit en meedogenloos geweld, zoals ook het leven van individuen wordt gekweld door pijn en angst.


  We zijn aangeland op een wegsplitsing. Bewustzijn hoort thuis bij de verkeerde antwoorden óf we zijn er nog niet op de juiste manier mee omgegaan. Ik houd het op het laatste. Hoger bewustzijn is wel degelijk het antwoord – en het enige duurzame antwoord – op de duistere zijde van de menselijke natuur. Niet het antwoord is verkeerd, maar de toepassing ervan. Er zijn talloze paden naar heelwording van de ziel, net zoals er tal van alternatieve therapieën zijn ter behandeling van kanker. Niemand heeft echter voldoende tijd en energie om met al die therapieën te experimenteren. Het is van essentieel belang een pad te kiezen dat je dáár brengt waar je heen wilt. Dit vereist een veel diepgaandere analyse van de schaduw. Als je de duistere zijde oppervlakkig benadert, zal ze blijven bestaan. De schaduw is namelijk niet zomaar een vijand zoals een ziekte, een demon of een kosmische duivel. Het is een zo fundamenteel aspect van de schepping, dat we de confrontatie ermee alleen met succes kunnen aangaan op basis van volledig inzicht.


  De waarheid van één werkelijkheid


  De eerste stap naar het uitbannen van de schaduw bestaat uit het overboord zetten van alle ideeën over het overwinnen ervan. De duistere kant van de menselijke natuur gedijt op oorlog, strijd en conflicten. Zodra je het hebt over ‘winnen’, heb je al verloren. Dan heb je je verstrikt in de dualiteit van goed versus kwaad. Als dat gebeurt, kan niets deze dualiteit opheffen. Het goede beschikt niet over de macht om zijn tegenhanger eens en voor altijd te verslaan. Ik weet dat het moeilijk is dit te accepteren. Ieder van ons zijn heeft in zijn leven dingen gedaan waarvoor hij zich schaamt. Ook zijn er in het hier en nu impulsen of neigingen waartegen we vechten. Overal om ons heen voltrekken zich daden van afschuwelijk geweld. Oorlog en criminaliteit verwoesten complete samenlevingen. Mensen bidden wanhopig tot een hogere macht die licht kan brengen waar duisternis heerst.


  Realisten hebben allang de hoop opgegeven dat de goede kant van de menselijke natuur het kwade ooit zal overwinnen. Het leven van Sigmund Freud, een van de meest realistische denkers die de confrontatie met de psyche zijn aangegaan, liep ten einde toen het meedogenloze geweld van het nazisme Europa verzwolg. Hij was tot de conclusie gekomen dat er voor het bestaan van de beschaving een tragische tol wordt betaald. Wij moeten onze atavistische wilde aandriften onderdrukken om ze in toom te houden, maar hoe hevig we ons ook inspannen, we zullen altijd tal van nederlagen lijden. In de wereld doen zich uitbarstingen van massaal geweld voor; bij mensen doen zich uitbarstingen van persoonlijk geweld voor. Deze analyse impliceert een gruwelijk soort berusting. Het ‘goede ik’ zou geen kans hebben op een vreedzaam, liefdevol en ordelijk leven tenzij het ‘slechte ik’ naar de duisternis wordt verdrongen om daar geketend te blijven, in alle eenzaamheid.


  De realist zal echter onderkennen dat verdringing zelf een kwaad is. Als we proberen onze gevoelens van woede, angst, jaloezie, onzekerheid en seksualiteit te onderdrukken, verwerft de schaduw meer energie voor eigen gebruik. Meedogenloos gebruik, wel te verstaan. Wanneer de duistere zijde zich tegen je keert, is vernietiging troef.


  Vorige week werd ik gebeld door een vrouw die wanhopig op zoek was naar een plek waar ze geborgen en veilig zou zijn. Haar gewelddadige echtgenoot was een chronisch alcoholist. Ze hadden al jaren met dit probleem geworsteld. Na nuchtere perioden viel hij steeds weer terug in onmatig drankgebruik waarmee hij zijn baan verspeelde en zijn gezin ontwrichtte. Als hij dan bij zijn positieven kwam, was hij totaal uitgeput en schaamde hij zich dood. Kortgeleden was hij weggegaan en een hele week weggebleven, maar dit keer waren al zijn betuigingen van spijt en wroeging aan dovemansoren gericht. Zijn vrouw wilde van hem af. Hij reageerde daarop door gewelddadig te worden. Hij had haar geslagen, iets wat volgens haar niet eerder was voorgekomen. Nu moest ze – afgezien van haar frustratie en tranen – ook nog bang zijn voor haar eigen veiligheid.


  Het enige wat je in zo’n geval op korte termijn kunt doen, is een zo goed mogelijk advies geven over blijf-van-m’n-lijfhuizen en supportgroepen voor vrouwen. Echter, toen ik de telefoon neerlegde en vanbinnen nog het residu van haar moe gebeukte gevoelens ervoer, begon ik na te denken over de lange termijn. Verslaafden die terugvallen, zijn een standaardverschijnsel in het psychologische landschap geworden. Alleen, waar staan ze in feite voor? Volgens mij zijn ze extreme voorbeelden van een veelvoorkomende situatie: een verdeeld zelf. Voor verslaafden is de scheiding tussen het ‘goede ik’ en het ‘slechte ik’ onoplosbaar. Normaal gesproken is het niet moeilijk een tactiek te vinden voor de omgang met je duistere kant. Het is niet moeilijk je wandaden te loochenen, je slechte neigingen te vergeten, je te verontschuldigen voor je woede-uitbarstingen of berouw te tonen voor je ontsporingen. Verslaafden kunnen geen genoegen nemen met deze gemakkelijke recepten. Hun duistere impulsen houden hen in hun greep, zonder de normale remmingen en zelfbeperkingen. Zelfs de toegang tot simpele genoegens is hun ontzegd. De ‘demonen’ in hun innerlijk ondermijnen en bederven alles waaraan zij genoegen kunnen beleven: ze spotten met geluksgevoelens en ze herinneren hem of haar voortdurend aan zijn of haar zwakheden en slechtheid.


  Laten we er maar van uitgaan dat deze beschrijving ruwweg juist is. Ik heb een paar belangrijke ingrediënten weggelaten. Bij iedere verslaving spelen gewoonten een grote rol. Dit geldt ook voor de fysieke veranderingen in de hersenen: mensen die aan alcohol of drugs verslaafd zijn, hebben met de lichaamsvreemde substanties in hun lichaam de receptoren van hun hersencellen beschadigd. Zulke chemische stoffen vernietigen op den duur iedere normale reactie op genot en pijn. Toch worden deze fysieke aspecten van verslavingen schromelijk overdreven. Als verslaving primair een fysieke kwestie was, zouden miljoenen mensen in het normale sociale verkeer geen alcohol of drugs gebruiken. Toch doen ze dat, met betrekkelijk weinig schade op de lange termijn en een minimale kans verslaafd te raken. Laten we ons echter niet storten in de verhitte controverse over verslavingen en hun oorzaken, maar een stapje terug doen. Dan zullen we zien dat we niet met een op zichzelf staand probleem te maken hebben, maar onderkennen dat verslaving domweg een andere uitingswijze van de schaduw is.


  Daarom zullen we bij de behandeling van verslavingen altijd de schaduw moeten benaderen en ontwapenen. Aangezien er niemand is die dit niet wil doen, borduur ik nog even voort op de dronken echtgenoot die na een kroegentocht van een week thuiskomt. Hij fungeert als vertolker van andere uitingen van de schaduw, zoals opvliegendheid, racisme, seksisme en nog veel meer. Op het eerste gezicht lijken die er geen verband mee te houden. Een baas die zich schuldig maakt aan handtastelijkheden, vertoont niet het ongebreidelde gedrag van een homohater die erop los slaat. Toch vormt de schaduw een gemeenschappelijke schakel. Altijd wanneer een aspect van het zelf zich heeft afgesplitst en ervaren wordt als slecht, ongeoorloofd, schandelijk, misdadig of fout, verwerft de schaduw meer macht. Het doet er niet toe of de duistere kant van de menselijke natuur zichzelf tot expressie brengt in de vorm van ongebreideld geweld of op milde, sociaal toelaatbare manieren. Het gaat erom dat een deel van het zelf zich heeft afgesplitst, dat is de essentie.


  Eenmaal afgesplitst verliest het ‘slechte’ fragment het contact met de diepste kern van het zelf – het deel dat wij als ‘goed’ beschouwen vanwege het schijnbaar ontbreken van iedere neiging tot gewelddadigheid, woede of angst. Dit is het volwassen zelf, het ik dat zich goed heeft aangepast aan de wereld en andere mensen. Ook de aan drank verslaafde echtgenoot heeft een goed zelf, uiteraard. Hij zou zelfs een veel aardiger en acceptabeler goed zelf kunnen hebben dan normaal! Naarmate je je duistere zijde sterker onderdrukt, wordt het gemakkelijker een persona te construeren die goedheid en licht uitstraalt. (Vandaar de verbaasde reacties van omwonenden die, nadat de buurman zijn hele gezin heeft uitgemoord, tegenover de camera verklaren dat de dader toch ‘zo’n aardige man had geleken’.)


  Door mijn gesprek met de ontredderde echtgenote wist ik dat haar man al verscheidene keren in een ontwenningskliniek had gezeten. Soms had deze behandeling een tijdlang effect gesorteerd. Echter, zelfs in deze nuchtere perioden was de man niet te genieten geweest. Hij was voortdurend op zijn hoede, uit vrees dat de drankduivel zich weer op hem zou storten. Hij was bevreesd voor zijn volgende terugval, maar hoe hard hij er ook tegen vocht, de afloop was onvermijdelijk. Zelfs in een episode van tijdelijke triomf hoefde de schaduw alleen maar te wachten en toe te kijken.


  Op een nacht, toen haar echtgenoot werd geteisterd door delirium tremens, werden zijn zweetaanvallen en nachtmerries ondraaglijk. Zijn vrouw haastte zich naar een arts en smeekte hem om een middel dat zijn symptomen kon verzachten. Het toeval wilde dat ze een arts trof die een verstokte realist was; hij weigerde. ‘Laat hem eerst maar eens de bodem raken,’ zei hij. ‘Dat is de enige gerechtvaardigde hoop. Afgezien daarvan, u zou hem écht niet helpen door zijn lijden te verlichten.’


  Jij en ik zouden dit misschien als een hardvochtig advies hebben opgevat. In verslavingskringen is dit beeld van ‘eerst tot op de bodem gaan’ welbekend. Het kán voor de betrokkenen een enorm risico betekenen, want steeds als de schaduw op de proef wordt gesteld, neemt ze haar toevlucht tot extreme vormen van zelfvernietiging. Er is geen praktische limiet aan de mate van lijden die het onbewuste kan creëren en ieder van ons is kwetsbaar. Verslaafden – of in feite iedereen die in de greep van zijn of haar schaduwenergieën verkeert – zitten gevangen in de mist van illusie. In deze mist bestaat alleen het ondraaglijke verlangen en de angst dat het niet zal worden gestild.


  Als de gevaarlijke afdaling naar het absolute dieptepunt het gewenste effect heeft, komt dat doordat deze mist optrekt. Dan begint de verslaafde gedachten te krijgen die feitelijk realistisch zijn: Ik ben meer dan mijn verslaving. Ik wil niet alles verliezen. Angst is overwinbaar. Het wordt tijd hier een punt achter te zetten. Op dat soort heldere ogenblikken komt de helende kracht voort uit deze helderheid zelf. De betrokkene doorbreekt dan de verlokking van zelfvernietiging en beseft opeens hoe irrationeel deze is. In deze helderheid wordt het zelf weer heel en neemt het zichzelf waar zonder oogkleppen op.


  Je hebt maar één zelf! Het is je ware natuur, die boven goed en kwaad verheven is.


  De schaduw verliest haar macht als het bewustzijn niet langer verdeeld is. Wanneer je niet langer gespleten bent, zie je alleen nog één zelf, waar je ook kijkt. Er zijn dan geen verborgen compartimenten, kerkers, martelkamers of bemoste rotshopen om je onder te verbergen. Bewustzijn ziet zichzelf. Dat is de meest fundamentele functie ervan, maar uit deze eenvoudige functie, zo zullen we ontdekken, kan een geheel nieuw zelf en uiteindelijk zelfs een nieuwe wereld ontstaan.


  De collectieve schaduw


  De naam die Jung aan de schaduw gaf, was niet zijn grootste verworvenheid, net zomin als zijn theorie over archetypen. Zijn voornaamste prestatie was dat hij aantoonde dat mensen deel hebben aan een gezamenlijk zelf. ‘Wie ben ik?’ is afhankelijk van ‘Wie zijn wij?’ Mensen zijn de enige wezens op aarde die een zelf kunnen scheppen. Dat móeten we zelfs doen, want alleen het zelf verschaft ons een gezichtspunt, een unieke kijk op de wereld. Zonder een zelf zou ons brein blootstaan aan een verbijsterend bombardement van zintuiglijke prikkels waarin we geen logica zouden kunnen ontdekken. Peuters hebben nog geen zelf: de eerste drie levensjaren zijn ze bezig een zelf te ontwikkelen, mét hun persoonlijkheid en hun voorkeuren, hun temperament en hun interesses. Iedere moeder weet uit eigen ervaring dat de tijd die haar baby doorbrengt als een tabula rasa, een onbeschreven blad, minimaal is, áls het überhaupt gebeurt. Wij komen niet als passieve ontvangers van zintuiglijke signalen ter wereld, maar als gretige scheppers. Als je eenmaal een enkel zelf bent geworden, met alle behoeften, overtuigingen, wensen, impulsen, neigingen, dromen en angsten vandien, wordt de wereld opeens begrijpelijk. Het besef van ‘ik’, ‘mij’ of ‘van mij’ bestaat voor één enkel doel: het geeft je een persoonlijk belang in de wereld.


  Wij allemaal hebben een zelf en bewegen desnoods hemel en aarde ter verdediging van het bestaansrecht ervan. Onze schepping is echter broos. Ieder van ons heeft weleens een persoonlijke crisis doorgemaakt, zoals de plotselinge dood van iemand die je dierbaar is, of de ontdekking dat je ernstig ziek bent. Iedere crisis die ons gevoel van welzijn ondermijnt, is tevens een aanval op ons zelfbesef. Als je je huis kwijtraakt, of je geld of je levenspartner verliest, genereert deze uiterlijke gebeurtenis sidderingen van angst en twijfel in alle aspecten van het zelf. Steeds als je het gevoel krijgt dat je wereld instort, heeft dat in werkelijkheid betrekking op de instorting van het zelf en zijn vertrouwen dat het de werkelijkheid begrijpt. Na iedere traumatische gebeurtenis voor lichaam of geest heeft de broze ik-persoonlijkheid tijd nodig om zich te herstellen. (We mogen ons gelukkig prijzen dat het oude gezegde ‘Zielen breken niet, ze veren terug’ waar is.)


  Omdat we niet weten hoe we het zelf waaraan we ons zo wanhopig vastklampen hebben gecreëerd, kan het zelf ons vaak verrassen en verbazen. Freud overrompelde ons toen hij zei dat het zelf een verborgen dimensie heeft, vol aandriften en verlangens die we nauwelijks herkennen. Nadat Jung Freuds voornaamste volgeling was geworden, realiseerde hij zich dat zijn mentor een vergissing had begaan. Ten aanzien van het onbewuste draait het niet om ‘mij’, maar om ‘wij’. Als iemand onbewuste impulsen en aandriften heeft, komen deze voort uit de totale bestaansgeschiedenis van de mensheid. Ieder van ons, aldus Jung, heeft deel aan een ‘collectief onbewuste’, zoals hij het noemde. De idee dat jij en ik ons afzonderlijke, op zichzelf staande zelf zouden hebben gecreëerd, is een illusie. Wij putten allemaal uit hetzelfde immense reservoir van alle menselijke aspiraties, aandriften en mythen. En de schaduw leeft in dit collectief onbewuste.


  Sommige mensen zijn sociaal en andere zijn asociaal, maar niemand kan zich buiten het collectieve zelf plaatsen. Het ‘wij’ herinnert ons er voortdurend aan dat niemand een eiland is. De naam ‘collectief onbewuste’ voor dit domein klinkt misschien wat wetenschappelijk, maar het zelf waaraan jij en ik – net als alle andere mensen – deel hebben, is een fundamentele voorwaarde voor ons overleven. Sta even stil bij de manieren waarop je terugvalt op het collectieve zelf. Ik noem er een paar.


  Als je behoefte hebt aan de steun van familie en/of vrienden


  Als je lid wordt van een politieke partij


  Als je je als vrijwilliger inzet voor de gemeenschap of een goed doel


  Als je bereid bent voor je land te vechten of het op andere manieren te verdedigen


  Als je je vereenzelvigt met je nationaliteit


  Als een ramp elders jou persoonlijk raakt


  Als je denkt in termen van ‘wij’ tegen ‘hen’


  Als je wordt overweldigd door collectieve angst


  Het is een sprookje dat je ervoor kunt kiezen je aan het ‘wij’ te onttrekken, ook al proberen we dat allemaal. Iedere Amerikaan wil graag als zodanig worden gezien, en niet als de ‘gemene Amerikaan’. We sympathiseren met andere etnische groepen, maar voelen ons toch anders, gescheiden van de rest en in de regel ook beter. In een crisissituatie willen we dat de familieband zo hecht mogelijk is, maar in andere situaties stáán we op een leven als individu, buiten de familie. De coalitie tussen ‘ik’ en ‘wij’ is tamelijk wankel.


  Jung schetste een nog onbehaaglijker beeld. Waar het om de collectieve schaduw gaat, worstelen mensen vaak om zich eraan te onttrekken. (De samenleving zal nooit ophouden richtingen te kiezen die we zelf afkeuren.) Dit is echter in feite moeilijker dan je onttrekken aan je rol in familieverband; de familie is pas de eerste eenheid (of het eerste niveau) van het collectieve zelf, het niveau dat we over het algemeen tamelijk gemakkelijk zien. Op oudejaarsavond kun je aankondigen dat je veranderd bent, dat je het niet verdient te worden behandeld als een verwend kind van vijf, of als een opstandige tiener. Misschien heb je het gevoel dat er niet naar je wordt geluisterd. Misschien hebben je ouders te krampachtig geprobeerd je binnen je oude box te houden. De samenleving is echter nog veel harder en brengt nog minder begrip op.


  De samenleving heeft haar onzichtbare haken in ieder van ons geslagen. In tijden van oorlog kun je pacifist worden. Dat is een persoonlijke keuze. Toch onttrekt dat je niet vanzelfsprekend aan de collectieve schaduw, waarin oorlog is voortgekomen uit woede, vooroordeel, wrokgevoelens, oude grieven, of uit de duistere onderbuik die ‘nationalisme’ heet. Wellicht is de besmette term ‘rasgevoel’ toch levensvatbaar, ook al roept ze gevoelens van onbehagen bij ons op. Desondanks hebben miljoenen mensen niet de minste moeite met uitspraken als ‘een typisch mannelijke reactie’ of ‘vrouwen kunnen niet rijden’. De eigen sekse is een bron van chauvinisme geworden. Je bent ook op dit moment verstrengeld met het collectief onbewuste. Oppervlakkig bezien lijkt Burger X lijnrecht tegenover Burger Y te staan, maar op het onbewuste niveau zijn ze innig met elkaar verbonden, als de twee partijen tijdens een wedstrijd touwtrekken.


  De keuze tussen participatie en jezelf erbuiten plaatsen wordt het kernthema van de collectieve schaduw. Hieruit vloeien in het dagelijks leven tal van vraagstukken voort:


  Wat is mijn maatschappelijke plicht?


  Wat is mijn plicht tegenover mijn vaderland?


  In hoeverre moet ik mij conformeren aan de samenleving of me ertegen afzetten?


  Hoezeer ben ik met andere mensen verbonden?


  Wat ben ik mensen schuldig die minder bedeeld zijn dan ik?


  Kan ik de wereld veranderen?


  Als een van deze vragen aan de orde komt, kan je bewuste geest nooit het volledige of het meest waarachtige antwoord geven. Onder de oppervlakte kolkt het in het collectief onbewuste van opkomende neigingen, vooroordelen, gefrustreerde verlangens, angsten en herinneringen die elk een deel van jou zijn, namelijk omdat het ‘wij’ evenzeer jouw identiteit is als het ‘ik’.


  Waar is het bewijs?


  Het concept ‘collectief onbewuste’ is lange tijd een intrigerende theorie gebleven, zonder veel bewijzen. Niemand betwistte dat de menselijke natuur een duistere zijde heeft, maar was Jungs uitleg werkelijk praktisch bruikbaar of niet meer dan een briljant intellectueel bedenksel? Pas de laatste tijd zijn er bij stukjes en beetjes bewijzen verzameld, hoewel deze het raadsel in feite alleen maar hebben verdiept. Zo was het al decennia lang bekend dat, als iemand eenzaam wordt of in isolement komt te verkeren – zoals vaak weduwen op hoge leeftijd overkomt – het risico op ziekte of zelfs de dood toeneemt, in vergelijking met dat van mensen met sterke sociale banden. Een gelukkig huwelijk maakt gezond! Aanvankelijk werd deze bevinding maar moeilijk geaccepteerd, omdat medische onderzoekers geen enkel verband zagen tussen iemands mentale toestand en het lichaam. Hoe zou iemands hart of een kankergevoelige cel ergens in zijn of haar lichaam kunnen weten wat voor gevoelens er in deze persoon omgaan? Pas na de ontdekking van de zogeheten ‘signaalmoleculen’ kon worden aangetoond dat de hersenen iedere emotie ‘vertalen’ tot een chemisch equivalent. Wanneer deze signaalmoleculen in de bloedstroom circuleren, bereiken ze honderden miljarden lichaamscellen en worden gevoelens van geluk of verdriet overgedragen aan het hart, de lever, de darm en de nieren.


  Plotseling bleek er een ‘reële’ grondslag te bestaan voor de holistische heelkunde, want wat is er reëler dan chemische stoffen? Jung opperde echter dat hele groepen kunnen delen in geluk en verdriet. Hoe komt het dat er massaal geweld uitbreekt in Irak of Rwanda? Vaak zijn er verklaringen te vinden in decennia oude stammenvetes of sektarische schisma’s. Zijn deze in het collectief onbewuste opgeslagen óf voedt de ene generatie na de andere haar kinderen op in het levend houden van zulke oude grieven? Met het hoofd schudden en praten over onbeschaafd, barbaars gedrag schieten we niet op. De meest grootschalige bloedbaden uit de geschiedenis hebben zich gedurende de beide wereldoorlogen voltrokken. Miljoenen beschaafde soldaten marcheerden regelrecht de kaken van de dood in – mannen die poëzie schreven, piano speelden of Grieks en Latijn beheersten. Later keek Europa erop terug en noemde deze slachtpartijen krankzinnig, maar het waren verstandige mensen die de oorlog voerden of erin sneuvelden. Als gewetensvolle mensen er bezwaar tegen maakten, werden ze gevangengezet of gestraft doordat ze als hospitaalsoldaat naar het front werden gestuurd. Deze tragische ironie heeft velen van degenen die de oorlog het meest verafschuwden en deze coûte que coûte hadden willen voorkomen, het leven gekost.


  Het onbewuste heeft een doel, namelijk ons onbewust te houden. Soms echter gluurt kennis toch naar buiten. In het kader van een vermaard sociaal experiment aan de Stanford University bootsten psychologen de omstandigheden in een gevangenis na om te proberen inzicht te krijgen in hoe bewakers met gevangenen omspringen en hun gedrag te doorgronden. De studenten die als proefpersonen fungeerden werden in twee groepen verdeeld, veroordeelden en bewakers, met de opdracht hun rol te spelen zoals zij dat wilden. De psychologen die het experiment leidden, verwachtten uitgesproken veranderingen in het gedrag van beide groepen, maar het hele experiment moest al na enkele dagen worden beëindigd. De studenten die de rol van bewaker speelden, begonnen hun gevangenen steeds slechter te behandelen en het kwam zelfs tot vernederingen en seksueel beladen mishandeling. Deze flagrante mislukking leidde tot de theorie over ‘gezonde appelen in rotte manden’.


  De oude manier van denken had de psychologen ingegeven dat een rotte appel tot wangedrag van een hele groep kon leiden. Het nuchtere verstand zegt dat een bendeleider zijn passieve volgelingen kan aanzetten tot het begaan van misdaden; het ontgroenen op universiteitscampussen slaat soms door omdat een kleine kern van ‘rotte appels’ zijn jaargenoten onder zware druk zet. Het gevangenisexperiment van Standford vertelde een tegengesteld verhaal. Alle participanten waren goedwillende jongeren die graag aan een prestigieuze universiteit studeerden. Hun wangedrag ontstond niet omdat zij ‘rotte appels’ waren, maar omdat zij in ongunstige omstandigheden verkeerden, die de opkomst van duistere krachten mogelijk maakten. Datgene wat de psychologen zagen, was niets minder dan een broedstoof voor de schaduw, en de omstandigheden die tot groepsgeweld leidden, werden gecatalogiseerd.


  De schaduw kan naar voren komen als het individu volledig anoniem is, zoals vaak gebeurt als mensen in een mensenmassa hun individualiteit lijken te verliezen en niet meer zijn dan een gezicht. Dit individualiteitsverlies neemt toe als iemands slechte daden geen consequenties hebben. De afwezigheid van wet en orde versterkt dit effect, net als een toestemming voor gedrag buiten de normale moraliteit. Waar gezagdragers actief aanzetten tot slecht gedrag, met de belofte dat er geen straf op zal volgen, komt de schaduw maar al te gemakkelijk aan de oppervlakte. We hoeven de situatie niet nog erger te maken door hier ook nog armoede, analfabetisme en oude stamconnecties aan toe te voegen, maar het is duidelijk dat ook die factoren de situatie verslechteren. Dat geldt voor iedere vorm van ‘wij versus zij’-denken.


  Als ik zeg dat de schaduw naar voren kan komen, bedoel ik dat er deze of gene vorm van massapsychose kan ontstaan. Het gevangenisexperiment van Stanford kwam weer boven als een verklaring voor de misstanden in de Aboe Ghraibgevangenis tijdens de oorlog in Irak. Indien we ons ervan bewust zouden zijn dat ook getto’s voorbeelden zijn van ‘rotte manden’ met wat goede appelen erin, zouden we nooit op het idee komen de onderste laag van de samenleving als moreel inferieur of erger te zien. Het schaden van het ecosysteem is een vorm van gewelddadigheid tegenover onze aarde, maar ook in dit opzicht zijn er veel goedwillende mensen die zeer slechte dingen doen omdat ze daar toestemming voor hebben en niet beducht hoeven te zijn voor bestraffing (behalve dan de nadelen op de lange termijn die we allemaal zullen ondervinden, maar die nu nog genegeerd, ontkend of op de lange baan geschoven kunnen worden). Als mensen wakker schrikken van hun eigen wangedrag, lijken ze versuft en verward. Het geweld dat ze hebben bedreven lijkt een droom, zelfs als ze actief hebben deelgenomen aan gruwelen als oorlog of volkenmoord. Zo blijkt hoe de schaduw ons op twee manieren klem zet. Ze houdt ons onbewust, om naar believen plotseling en met ongelooflijke kracht tot uitbarsting te kunnen komen.


  Misschien vraag je: ‘Wat heeft dit allemaal met mij te maken?’ De meesten onder ons zijn niet betrokken geweest bij een uitbarsting van de schaduw, zoals de gebeurtenissen in de Aboe Ghraibgevangenis. In plaats van mee te voelen met de militairen die hun gevangenen mishandelden, gaan we op zoek naar zondebokken die we kunnen straffen, eenvoudigweg omdat we gemakkelijker met de ‘rotte appel’-verklaring kunnen leven. Toch is het zo dat je, als je zoiets onschuldigs doet als in je auto rijden, pakweg tien kilo kooldioxide uitstoot in de dampkring. En dat broeikasgas brengt onze planeet in gevaar. Wij zouden dit slechte gedrag als samenleving binnen enkele jaren kunnen uitbannen als we ons er werkelijk voor zouden inzetten. De oplossingen – van schonere auto’s tot openbaar vervoer en biobrandstoffen – zijn al voorhanden. Waarom maken we niet volop gebruik van hun mogelijkheden? Omdat het gemakkelijker is onbewust te blijven door je ogen ervoor te sluiten.


  Sceptici kunnen terecht tegenwerpen dat niets van dit alles aantoont dat er een collectief onbewuste is. Waar blijven de bewijzen dat alle leden van de samenleving onzichtbaar met elkaar verbonden zijn, zonder woorden, of zonder druk die door anderen op hen wordt uitgeoefend? Er is een nieuwe tak van de sociologie die het fenomeen ‘sociale aanstekelijkheid’ onderzoekt, een mysterieus verschijnsel dat heel ons denken over gedrag kan veranderen. We hebben allemaal ervaring met de invloed van modegrillen en trends: plotseling lijkt iedereen iets nieuws te doen, zoals sms’en, twitteren of zich op een nieuw videospel werpen. Hypes zijn aanstekelijk. Je wordt ermee besmet door anderen. Toch weet niemand hoe het komt dat gedrag zich plotseling als een virus gaat gedragen. Wat brengt een hele groep mensen ertoe zich allemaal op dezelfde manier te gaan gedragen?


  Dit wordt een cruciale medische vraag als je graag ziet dat een bepaalde categorie mensen ophoudt met een bepaalde vorm van schadelijk gedrag, zoals jonge mensen die roken, of corpulente mensen die zich vol proppen met fastfood. Het verst geavanceerde werk op dit gebied is gedaan door twee Harvardonderzoekers, Nicholas Christakis en James Fowler, wier boek Connected recentelijk werd besproken in een zondagsnummer van The New York Times Magazine. Christakis en Fowler hebben een analyse gemaakt van het omvangrijkste onderzoek op het gebied van hartaandoeningen in Amerika. In het kader van dat project zijn drie generaties inwoners van Framingham (Massachusetts) gevolgd. Het onderzoek strekte zich uit naar de gedragingen van circa vijfduizend mensen, wier sociale banden met familieleden, vrienden en collega’s in kaart werden gebracht.


  De eerste ontdekking was dat, als iemand dik werd, begon te roken of ziek werd, naaste familieleden en vrienden 50 procent meer kans hadden zich net zo te gaan gedragen. Dit versterkt een principe uit de sociale wetenschappen dat al decennia oud is: gedragingen in groepen werken aanstekelijk. Ieder van ons heeft hiermee kennisgemaakt, in de vorm van peer pressure, of in die van typerende gedragsvormen, zoals ‘familietrekjes’. Ook het omgekeerde is waar. Als je deel uitmaakt van een gezonde groep, is de kans groter dat je ook zelf gezond gaat leven. Het gaat echter niet alleen om gezondheid, want vrijwel iedere gedragsvorm kan aanstekelijk zijn. Als je als student een of meer kamergenoten met goede studiegewoonten hebt die goede cijfers halen, zul je waarschijnlijk zelf ook ijveriger studeren en goede resultaten boeken.


  De tweede bevinding van Christakis en Bowler was echter veel raadselachtiger. Zij stelden namelijk vast dat sociale connecties een schakel kunnen overspringen. Als persoon A corpulent is en een kennis is van persoon B, die dat niet is, is de kans dat een vriendin van B ook corpulent wordt 20 procent groter dan normaal. Voor een vriendin van die vriendin is die kans altijd nog 10 procent groter. Deze drie ‘connectiegraden’ zijn van toepassing op iedere gedragsvorm. De vriend van een vriend kan jou meer geneigd maken tot roken, ongelukkig zijn of je eenzaam voelen. De cijfers bewijzen het, zelfs al heb je deze vriend van een vriend zelf nooit ontmoet!


  De bevindingen van Christakis en Bowler doen vermoeden dat er onzichtbare connecties bestaan die zich naar alle delen van de samenleving vertakken. Sta even stil bij de implicaties (vooropgesteld dat hun onderzoek juist is geweest). Het concept ‘collectief onbewuste’ werd bijna een eeuw geleden door Jung gelanceerd. Was Jung al op onzichtbare connecties gestuit, lang voordat er harde gegevens beschikbaar kwamen die het bestaan ervan staven? Toch is dit eigenlijk maar een ondergeschikte vraag naast de hamvraag: Wat voor onzichtbare connecties kunnen er zijn zonder dat mensen elkaar spreken, elkaars gedrag dagelijks waarnemen of zelfs maar van elkaars bestaan weten?


  Dit zijn complexe vraagstukken en ik schets hier nog maar bij benadering hoe mysterieus ze in feite zijn. De resultaten van het nieuwe onderzoek naar sociale aanstekelijkheid zijn echter enerverend, want ze ondersteunen de idee dat er werkelijk één bewustzijn is, dat niet alleen coördineert hoe mensen deze of gene modegril gaan volgen of besluiten elkaar te imiteren, of alleen maar zorgt dat ver van elkaar gelegen hersencellen weten wat andere cellen doen. Dit ene bewustzijn zou ook verklaren waarom de helften van een tweeling die duizenden kilometers van elkaar gescheiden zijn, vaak plotseling weten wat de ander overkomt. Deze onzichtbare connectoren laten zien dat het collectief onbewuste zich uitstrekt tot nagenoeg alle domeinen van het leven. Sociale aanstekelijkheid baart nieuws, omdat we allemaal graag vertrouwen op harde gegevens, terwijl de reële mogelijkheid dat we allemaal deelhebben aan één bewustzijn twijfel zaait op niet alleen terreinen als religie en filosofie, maar ook ten aanzien van de betekenis van het leven zelf.


  Kortom, de schaduw is een gezamenlijk arbeidsterrein. Ieder van ons kan aan de opbouw ervan hebben bijgedragen. Het enige wat je ervoor nodig hebt, is het vermogen tot onbewust blijven. Talloze angstzaaiers geloven dat ze goed werk doen. Iedere verdediger van het vaderland verwacht te worden geëerd en gerespecteerd. De stam die oorlog voert tegen een naburige stam, gelooft werkelijk te moeten strijden om te overleven. Wij verzetten ons tegen onze schaduw en loochenen haar bestaan als gevolg van vroegere indoctrinatie en de hypnotiserende werking van maatschappelijke conditionering. Ervaringen uit onze jeugd herinneren ons aan de lopende band: ‘Dit is goed, dat is slecht; dit is goddelijk, dat is duivels’. Deze indoctrinatie maakt deel uit van de structuur van iedere samenleving. We zien echter over het hoofd dat we op die manier tegelijkertijd een gezamenlijk zelf creëren. Als kinderen zouden leren zich bewust te zijn van hun schaduw, anderen deelgenoot te maken van zelfs hun duisterste gevoelens en zichzelf te vergeven dat ze niet altijd ‘goed’ zijn – en zo zouden leren om op gezonde manieren uiting te geven aan hun schaduwimpulsen – zouden samenleving en milieu veel minder schade oplopen.


  De scheppers van de schaduw


  Zelfs als je geen moment aandacht hebt besteed aan Freud of Jung, heb je door hun toedoen toch een ander zelf geërfd. Zij hebben het mogelijk gemaakt de menselijke natuur anders te zien dan als een ondoorgrondelijk mysterie. Slechts een fractie van wie we zijn is in de stoffelijke wereld zichtbaar, als het topje van de spreekwoordelijke ijsberg. De onzichtbare en dikwijls genegeerde menselijke ziel is een vat vol tegenstrijdigheden, wankelmoedigheid en paradoxen. Zo hoort het ook, want alle ervaringen die we in ons leven opdoen – en die manifestaties zijn van de ziel – vloeien voort uit tegenstellingen. Als er geen tegenstellingen waren, zou je niets kunnen ervaren – geen licht of donker, geen genot of pijn, geen boven of onder, geen voor- of achterwaarts, geen warm of koud. Zonder deze tweedeling of dualiteit zou niets manifest zijn. Bewustzijn zou dan één effen en kaal domein zijn, een woestijn. Je zou je bewust zijn van alles, maar van niets in het bijzonder.


  Manifestatie vereist dat er tegengestelde energieën zijn. Daarom zijn expliciete vijanden tevens impliciete bondgenoten. Zo hebben Osama bin Laden en George Bush jr. elkaar gecreëerd. Uiterlijk waren ze vijanden, maar in het onzichtbare domein bondgenoten. Dit is een algemeen geldig beginsel. Jung had de moed te onderkennen dat ieder van ons een duistere kant nodig heeft om te zijn wie we zijn. Het collectief onbewuste is in feite de manier waarop de mensheid heeft kunnen evolueren, door iedere nieuwe ontdekking in onzichtbare vorm door te geven. Primair zijn het ontdekkingen over het zelf.


  In de fysische antropologie is het een fundamenteel feit dat een groot deel van de hersenen, de hersenschors of cortex, bij homo sapiens is gewijd aan hogere functies. De hersenschors stelt ons in staat te redeneren en liefde en mededogen te praktiseren. Ook iedere religie is geboren in de hersenschors, compleet met onze concepten ‘hemel’ en ‘hel’. Zonder dit hogere deel van de hersenen zouden we nooit het alfabet en het schrift hebben ontwikkeld, net zomin als wiskunde en schone kunsten.


  Daarom was het zo’n grote schok toen de resten van de Neanderthaler werden opgegraven en we moesten ontdekken dat ook deze soort niet alleen een enorme hersenschors had, maar zelfs dat deze nog iets groter was dan de onze! Toch hebben de Neanderthalers vierhonderdduizend jaar lang in Europa jacht gemaakt op grote dieren – twee keer zolang als het bestaan van homo sapiens – en daarbij slechts gebruik maakte van één wapen: een zware speer met stenen punt. Ondanks hun grote hersenschors hebben de Neanderthalers nooit een tweede jachtwapen ontwikkeld. Ze vorderden niet eens naar een lichtere speer die ze hadden kunnen werpen. In plaats daarvan maakten ze gebruik van hun zware speren om prooidieren van dichtbij aan te vallen, zoals de wolharige mammoet of de immense holenleeuw, waarbij ze de stenen punt in de flanken van het dier stootten. Het gevolg was dat bijna elk skelet van een mannelijke Neanderthaler meerdere (vaak genezen) botbreuken vertoont. Deze grote prooidieren vochten terug, maar toch kon het brein van de Neanderthaler bijna een half miljoen jaar lang niet op het idee komen lichtere wapens te maken die op afstand konden worden geworpen of afgeschoten.


  De evolutie van menselijke wezens was niet afhankelijk van de stoffelijke hersenen, maar van het bewustzijn dat er gebruik van maakte. In het domein van het onbewuste voltrok zich een leerproces, stil en onzichtbaar. Homo sapiens kon de hersenen voor veel complexere zaken benutten dan al zijn voorgangers. Toen het bewustzijn eenmaal had bedacht hoe er betere wapens konden worden gemaakt, werd het leven een stuk eenvoudiger. De landbouw verving het jagen en voedsel verzamelen. Doordat het leven complexer werd, kon er taal ontstaan, zodat mensen ideeën bewust met elkaar konden uitwisselen.


  Met andere woorden, Jung was op een verborgen domein gestuit waarin alle actie plaatsvindt. Het collectief onbewuste is de ‘bibliotheek’ van het bewustzijn, een opslagdomein voor alle vroegere en actuele menselijke ervaringen waartoe we op elk gewenst moment toegang kunnen krijgen. De vraag ‘Wie ben ik?’ valt nooit een eensluidend te beantwoorden. Het zelf is stromend en verandert voortdurend – en hiermee bedoel ik je eigen zelf én ons collectieve zelf dat we met alle andere mensen gemeen hebben. Uit onderzoek is bijvoorbeeld gebleken dat er in de hersenen van mensen die computervaardigheden hebben ontwikkeld en vaak videospellen spelen, nieuwe neurale circuits te vinden zijn die onbekend zijn in de hersenen van digibeten, zoals het tegenwoordig heet.


  Wie zijn ware zelf wil vinden, moet zich onderdompelen in de schaduwwereld en haar gestage stroming. Dit leek lange tijd een gevaarlijke onderneming, zo gevaarlijk dat zelfs de meest heldhaftige man of vrouw al verbleekte bij de gedachte eraan. Sir Laurence Olivier opende zijn vermaarde verfilming van Hamlet met deze woorden: ‘Dit is het verhaal van een man die geen besluit kon nemen.’ Hamlet beschikt over het bewijs dat zijn oom zijn vader heeft vermoord om zelf in het bezit van de kroon van Denemarken te komen. Hij heeft alle reden om wraak te nemen, maar hij kán het eenvoudigweg niet. Zijn gevaarlijke reis naar de schaduw in zijn innerlijk, waar dood en wraak de norm zijn, vormt een bedreiging voor Hamlets beschaafde opvoeding en adeldom, kortom, voor zijn hele bestaan. Toch onderneemt de prins deze hachelijke reis, waarmee hij zichzelf opzadelt met walging, zelfverachting, het verlies van een geliefde en gedachten aan zelfmoord – kenmerkende reacties voor eenieder die de confrontatie met de monsters in deze duisternis aangaat. Als hij uiteindelijk zelf wordt vermoord, aanvaardt hij zijn lot opgelucht en met welhaast bovenaardse kalmte. In feite had sir Olivier de film beter kunnen beginnen met: ‘Dit is het verhaal van een man die bang was voor zijn eigen schaduw.’


  Het is daarom van belang je te realiseren dat de schaduw een menselijke creatie in het collectief onbewuste is. Haat jegens een vijand (gisteren de communisten, vandaag de terroristen) is geen tekortkoming van de menselijke natuur. Jij en ik hebben het vermogen tot het ervaren van gevoelens van vijandschap geërfd. Dit vermogen is afkomstig van de schaduw, waarvan de inhoud door mensen is gevormd. De schaduw houdt ons een model voor van ‘hen’, mensen die voor ons vreemden zijn. ‘Zij’ zijn erop uit ons kwaad te doen en ons alles te ontnemen wat voor ons van waarde is. Zij zijn, in tegenstelling tot wijzelf, eigenlijk niet ten volle menselijk. Wij hebben het recht hen te bestrijden of zelfs te vernietigen. Dit onzichtbare model, dat meestal de geesteshouding van velen in plaats van één persoon beïnvloedt en generatie na generatie blijft voortbestaan, zodat het rationeel denken wordt ondermijnd, is datgene waarom alles in het archetype van de schaduw draait.


  Mensen hebben bewust grote beschavingen voortgebracht als het decor voor hun eigen evolutie, maar op het onbewuste niveau hebben we een geschiedenis geaccumuleerd die veel verder gaat dan de ervaring van een enkel individu of zelfs een heel tijdsgewricht. Wat we ons ‘ik’ noemen, is in werkelijkheid een ‘wij’, en wel in veel grotere mate dan we denken.


  De bewijzen hiervoor zijn te vinden in je lichaam. Heel het immuunsysteem is een collectieve creatie. Onder je borstbeen bevindt zich een klier, de zwezerik (thymus), die de antilichamen aanmaakt die je nodig hebt om weerstand te bieden aan virussen en andere ziektekiemen. Bij de geboorte is de zwezerik nog niet volledig ontwikkeld. Daarom zijn we voor ons eerste levensjaar afhankelijk van de immuniteit die we van het lichaam van onze moeder hebben meegekregen. De thymus begint echter al snel te groeien en te rijpen. Pas tegen het twaalfde jaar heeft deze klier zijn maximale grootte en functionaliteit ontwikkeld, waarna bij begint te verschrompelen. Gedurende deze groeiperiode maakt de thymus antilichaampjes aan voor de ziekten die tot dusverre bij de hele mensheid zijn voorgekomen. We hoeven dus niet met iedere ziekte besmet te raken (immuniteit is een gezamenlijk erfgoed) maar wel blijven we, wanneer we door nieuwe ziekten worden getroffen, voortdurend meer varianten aan dit opslag- en reproductiemedium toevoegen.


  Alleen al dit voorbeeld toont aan dat we geen op zichzelf staand stoffelijk lichaam hebben. Ons lichaam participeert in een gezamenlijk project of proces waar nooit een eind aan komt. Ik had ook andere voorbeelden kunnen kiezen, zoals de evolutie van de hersenen, maar dit alles komt voort uit ons DNA. Onze genen hebben de geschiedenis van de menselijke evolutie op het fysieke niveau vastgelegd. Hoewel de genetica nog niet alle geheimen van het genoom heeft blootgelegd, geloof ik dat de volgende evolutiesprong niet zal plaatshebben op het niveau van vlees en bloed, maar op het niveau van de ziel. Zodra we die sprong hebben gemaakt, zal onze eerste taak eruit bestaan de ziel zelf te vernieuwen. Het tijdperk van de schaduw kan tot een eind komen als we eenmaal hebben gekozen voor eenheid in plaats van gescheidenheid. Wij hebben het lot van het verdeelde zelf in eigen hand.


  Het proces gaat voort


  Waaruit komt de schaduw voort? De neiging tot separatie heeft de tegenstelling – en strijd – tussen licht en duisternis gecreëerd. Wanneer deze separatiewaan ziekelijk wordt, manifesteert zij zich in de vorm van tot de schaduw behorende woede, angst, afgunst en vijandigheid. Daardoor ervaart de menselijke ziel zichzelf tegelijkertijd als goddelijk en duivels, sacraal en profaan, heilig en zondig. De oosterse wijsheidstradities zeggen dat de zondaar en de heilige slechts ervaringen uitwisselen. De zondaar heeft een toekomst, en de heilige een verleden, waarin de rollen omgedraaid zijn. Verboden begeerten en onvoorwaardelijke liefde zijn twee kanten van dezelfde medaille. Je kunt geen munt hebben zonder kop of munt, of een elektrische stroom zonder een positieve en een negatieve pool.


  Net als elektriciteit kan het leven kan niet stromen indien er geen spanningsverschil tussen twee polen is. Wie dit eenmaal heeft begrepen, zal zich allereerst realiseren dat het hebben van een schaduw volkomen normaal is. Het schaduwaspect is het zoeken naar gescheidenheid; het goddelijke aspect is het zoeken naar heelheid. De mogelijkheid een schaduw te creëren bleek onweerstaanbaar. Dit schonk ons het zelf dat wij als menselijk zien, het vertrouwde ‘ik’ dat zowel goed als slecht kan zijn. Daar is niets mysterieus aan. Het mysterieuze zelf verschijnt op het toneel als we vragen of het vermogen tot zelfschepping ook voor iets nieuws kan worden gebruikt: eenheid in plaats van gescheidenheid.


  Gescheidenheid was een fascinerende ontdekkingsreis. Het ego voerde mensen mee op een woeste rit, dwars door verdriet en zegeningen. Onze ziel – dat vat vol tegenstrijdigheden, wankelmoedigheid en paradoxen – heeft steeds in tweestrijd verkeerd bij de keuze tussen het goddelijke en het duivelse. We zien weinig redenen om het een prijs te geven voor het ander. In het geheim zijn we dol op onze ondeugende jongens en meisjes. Van iemand zeggen dat hij voor ‘de duvel niet bang is’, is eigenlijk een met tegenzin gegeven compliment.


  Aan de andere kant hebben we steeds gevangen gezeten in de mist van illusie. In plaats van ons vermogen tot het scheppen van een zelf te gebruiken voor het zelf dat we graag willen, hebben we passief genoegen genomen met de erfenis van een gespleten zelf, met alle narigheid en strijd die dat meebrengt. Als je eenmaal hebt besloten dat ‘ik’, ‘mij’ en ‘van mij’ bepalend zijn voor wie je bent, is er geen ontkomen meer aan de gevaren van gescheidenheid. Je kunt God niet hebben zonder de duivel op de koop toe te nemen.


  Wát is de duivel? Het is de mythische schaduw, de gevallen engel, die echter als goddelijk geschapen is. In feite zouden we het woord ‘duivel’ op een andere manier kunnen interpreteren, namelijk als ‘het goddelijke dat zich niet goed voelt’. Hierin gaat een schokkende conclusie schuil: er is geen universum mogelijk als er geen duisternis tegenover licht wordt geplaatst. Het is een tegenstelling die niet dramatisch klinkt, maar toen dit contrast eenmaal explodeerde in het zichtbare universum, was het effect méér dan dramatisch: er ontstond een levend hologram van goed en kwaad. In heel de kosmos is er geen elementair deeltje of atoom dat niet betrokken is bij dit drama van tegenstellingen, dat begon op het niveau van elektrische ontladingen en opklom tot de strijd tussen Satan en God.


  Het manifeste universum schonk ons het decor waarin onze evolutie zich kon voltrekken: het onzichtbare domein schonk ons de ziel. Die twee gaan hand in hand: ze zijn in feite één. Iedere verandering die je op het niveau van de ziel doorvoert, creëert ook een verandering in de wereld buiten jezelf, want die is een afspiegeling van de ziel. Je bent niet gedwongen hetzelfde oude drama te erven waarin iedere gevallen, zondige ziel zich omhoog worstelt naar het licht en in dat streven kan slagen of falen. Dat spirituele drama is de grondslag van de woeste reis van het ego. Het verandert de hele wereld in een speelveld voor goed en kwaad en alles wat ertoe behoort: zonde en verlossing, verleiding en vrome standvastigheid. De idee om een nieuwe ziel te scheppen – en daarmee een geheel nieuwe verhaallijn – is zowel vreemd als enerverend.


  De neiging tot gescheidenheid gaf ons de werkelijkheid die we kennen. Welke neiging of impuls zal ons een nieuwe realiteit geven? Laten we het de holografische impuls noemen. Deze impuls overstijgt alle details en streeft naar heelheid. Zij schept driedimensionale omgevingen waarin het innerlijke versmelt met het uiterlijke. De meeste mensen hebben weleens gezien hoe met behulp van laserstralen een hologram wordt gecreëerd. De lasertechnologie heeft niet meer nodig dan een fragment van een foto of een object om het volledige object of de complete foto te herscheppen. Het is alsof er magie in het spel is. In plaats van een fragment zien we het geheel verschijnen. Op dezelfde wijze, ongeacht of je in beslag wordt genomen door de delen van het dagelijks leven (boodschappen doen, koken, je ontspannen, voorkeuren en aversies, de honderden kleine keuzes tussen A en B) heeft je geest voor jou een hologram gecreëerd dat je kunt bewonen. Je leeft in een heelheid. De holografische impuls laat zich niet uitzetten of vernietigen. Hoewel je in je persoonlijke wereld om je heen kunt kijken en misschien niet blij zult zijn met veel van wat je ziet, kun je – zelfs als je het gevoel hebt door andere mensen te zijn opgesloten in moeilijke situaties – altijd gebruikmaken van je vermogen om een geheel nieuw hologram te scheppen. Zo’n nieuw hologram impliceert ook een nieuw zelf. Ze kunnen geen van beiden stukje bij beetje worden gecreëerd. In feite is het gemakkelijker om heelheid te scheppen dan je werkelijkheid fragment voor fragment te veranderen.


  Een holistische verandering vereist dat je op het niveau van holistisch scheppen werkzaam bent. Er is een fascinerende oefening die je een idee geeft van hoe dit in zijn werk gaat. Sluit je ogen en haal je zo levendig mogelijk een bepaald beeld voor de geest, zoals een tropische zonsondergang of het bereiken van een hoge bergtop. Het maakt niet uit wat voor beeld je kiest, zolang je het maar in diepte en levendige kleuren voor je kunt zien. Haal je nu ook een smaak voor de geest waar je van houdt, zoals warme chocolademelk of koffie. Dring zo diep mogelijk in die ervaring door, totdat je de smaak werkelijk kunt proeven. Ga verder met een geluid waarvan je houdt, zoals je favoriete muziek, dan een weefsel dat heerlijk aanvoelt als zijde, en tot slot een bedwelmende geur, zoals die van een roos of lelie.


  Als je met je vijf zintuigen deze levendige gewaarwordingen ervaart, doe je je open ogen. Je zult verbaasd opkijken bij wat je ziet! De alledaagse wereld blijkt springlevend. De kleuren zijn intenser. De lucht lijkt te zinderen. Deze verbazingwekkende verandering wordt door iedereen bevestigd en demonstreert dat zelfs al het enigszins intensiveren van je innerlijke wereld je uiterlijke wereld dwingt dit voorbeeld te volgen. Hier zijn we op een van de hoogste spirituele geheimen gestuit, het vermogen van de mens om de hele werkelijkheid ineens te veranderen. Dit vermogen is niet beschikbaar aan de oppervlakte van het leven, en daardoor hebben mensen vaak het gevoel de speelbal te zijn van de uiterlijke omstandigheden. Je zult dus op zoek moeten naar het niveau van de ziel, waar de holografische impuls alles kan scheppen.


  Dit is de reden dat Jung dit het collectief onbewuste heeft genoemd, in plaats van het collectief bewustzijn. Wij mensen hebben de wereld collectief geschapen zonder te beseffen wat er gebeurde. Dit zijn de voornaamste ingrediënten die we ervoor hebben gebruikt. Schenk aandacht aan de manier waarop ze omlaag spiralen vanuit het eerste ingrediënt (dat er onschuldig genoeg uitziet) naar het laatste, dat in hoge mate zelfdestructief is.


  Heimelijkheid: we hebben geleerd onze basale aandriften en begeerten te verbergen.


  Schuld en schaamte: toen de oerdriften en -begeerten eenmaal verborgen waren, voelden ze aan als slecht.


  Veroordelen: alles wat slecht aanvoelde, werd verkeerd.


  Afschuiven: we wilden weten wie verantwoordelijk was voor de pijn die we ervoeren.


  Projecteren: we creëerden een zondebok, in de vorm van een gehate vijand of onzichtbare demonische kracht.


  Scheiden: we deden al het mogelijk om deze demonische kracht uit te drijven uit ons zelf. De ‘anderen’ waren de vijand voor wie we op onze hoede moesten zijn en die moest worden bestreden.


  Tweestrijd: al ons projecteren kon de pijn niet definitief verdrijven en er ontstond een permanente toestand van strijd tussen het innerlijk en de wereld buiten onszelf.


  Zoals je ziet, wordt de schaduw nog altijd gevoed, want we zijn meesters in het manipuleren van deze ingrediënten. Feitelijk zijn we eraan verslaafd, ook al leidt dit tot oorlog, geweld, misdaad en eindeloze strijd, om maar te zwijgen van het verlammende effect van een geloof in een kosmisch kwaad als een intelligente tegenwoordigheid in de wereld. De oplossing is de ontmanteling van de schaduw. Het is geen ‘monster van Frankenstein’, geen gruwel die sterker is geworden dan zijn schepper. De schaduw is eenvoudigweg een domein van onze psyche. Er bestaat in dat domein niets wat ons vermogen om het te op te lossen te boven zou gaan. Wij moeten de schaduw niet toestaan ons de rol van slachtoffer op te dringen, maar zelf het heft in handen nemen om weer onze ware functie als cocreator op te eisen.


  DE UITWEG


  Laat me dit betoog nu samenvatten in drie zinnen. Dualiteit is waar je nu bent. De schaduw heeft je in een mist van illusie gehuld. Je gespleten zelf is de eerste en meest schadelijke illusie. Zo, nu kunnen we het probleem verpersoonlijken door na te gaan of de diagnose inderdaad juist is.


  Misschien is de schaduw voor jou moeilijk te zien, als je er vandaag of op een andere dag naar omziet. Voor de meeste mensen is het dagelijks leven niet ziekelijk. Hoewel deskundigen ons verzekeren dat huiselijk geweld en seksueel misbruik veel algemener voorkomen dan we zouden willen toegeven, en ook al neemt de incidentie van depressie en angst of paniek in een verontrustend tempo toe, ‘gewone’ mensen vinden het veel gemakkelijker de duistere kant van de menselijke natuur te loochenen. Het is daarom van belang voor ogen te houden dat de schaduw geen boeman is. Alles wat je onbewust houdt, is het gevolg van de schaduw, want de schaduw is de schuilplaats van verdriet, pijn en stress. Uitbarstingen van massaal geweld doen zich alleen voor als de maatschappelijke stress zich niet langer laat onderdrukken. Huiselijk geweld gebeurt als iemand zijn persoonlijke stress niet meer de baas kan. Voor onbewust blijven wordt een zware tol betaald.


  Zullen we het nog wat persoonlijker maken? De krachten die in de loop der tijden in het geweer zijn gebracht om de collectieve schaduw te creëren, worden vandaag ook door jóu gebruikt. Het onbewuste ziet er wellicht uit als een vormloze oceaan, een duistere chaos van door elkaar geklutste aandriften, neigingen, geheimen en taboes. Toch kunnen we de aparte draden ervan losmaken en hun logica ontdekken.


  Sta even stil bij het dit schema:


  Ik en mijn schaduw


  Net als al het overige in het leven is het creëren van de schaduw een proces. Niemand is eropuit om de macht van de schaduw te vergroten, maar desondanks doen we het allemaal. De schaduw wordt sterker, telkens als je je toevlucht neemt tot:


  Geheimen hebben voor jezelf en anderen. Heimelijkheid in het leven verschaft de schaduw materiaal om zichzelf sterker te maken. Ontkenning, opzettelijke misleiding, de angst om je te laten zien zoals je bent, of geconditioneerd zijn doordat je opgroeide in een disfunctioneel gezin – het zijn allemaal dingen die we liever verborgen houden.


  Schuld en schaamte koesteren. Iedereen is feilbaar, niemand is volmaakt. Als je je echter voor je fouten schaamt en je schuldig voelt vanwege je tekortkomingen, verschaf je de schaduw meer macht.


  Jezelf en anderen veroordelen. Als je geen manier kunt vinden om je gevoelens van schuld en schaamte los te laten, is het o zo gemakkelijk om tot de conclusie te komen dat jij – of wie dan ook – deze gevoelens verdient. Veroordeling is schuld met een moreel masker dat de pijn ervan moet verbergen.


  De behoefte de schuld af te schuiven. Als je eenmaal hebt besloten dat jouw innerlijke pijn een moreel vraagstuk is, zal het je weinig moeite kosten iemand te vinden die volgens jou op de een of andere manier minderwaardig is ten opzichte van jou.


  Je eigen zwakheden negeren en de mensen om je heen bekritiseren. Dit is het proces van projectie, dat door weinig mensen wordt onderkend of begrepen. Echter, steeds als je probeert een situatie of gebeurtenis af te schilderen als iets waar God of de duivel de hand in heeft gehad, bedrijf je projectie. Dit geldt ook als je het afschuift op ‘zij’, de ‘slechte’ mensen die alle problemen veroorzaken. Als jij gelooft dat ‘zij’ het probleem zijn, heb je je eigen angst op hen geprojecteerd, in plaats van zelf je verantwoordelijkheid te nemen.


  Jezelflos zien van anderen. Als je het punt hebt bereikt waarop je van mening bent dat de wereld verdeeld is in ‘wij’ versus ‘zij’, zul je vanzelfsprekend je eigen partij als de goede zien en ervoor kiezen. Dit isolement creëert een sfeer van angst en achterdocht – en daarin kan de schaduw gedijen.


  Worstelen om het kwaad op afstand te houden. Op het laagste punt van de cyclus zijn mensen ervan overtuigd geraakt dat het kwaad overal op de loer ligt. In werkelijkheid echter zijn de scheppers van de illusie door hun eigen schepping om de tuin geleid. Hier verzamelt zich alles wat de schaduw enorme macht kan geven.


  We hebben de eerste stap in de goede richting gezet door de schaduw haar macht te ontnemen. Dat hebben we gedaan door het proces dat de schaduw voedt bloot te leggen. Dit proces volgt een neerwaartse spiraal. Het begint met het idee dat je dingen geheim moet houden, maar dan worden die geheimen een bron van schaamte en schuld, in plaats van stil verborgen te blijven. Dit leidt tot zelfveroordeling. De situatie is té pijnlijk om haar te verdragen, zodat je op zoek gaat naar iemand anders die je de schuld kunt geven. Uiteindelijk leidt die neerwaartse spiraal tot isolement en ontkenning. Tegen de tijd dat je worstelt met zonde en kwaad, heb je allang een fundamenteel feit uit het oog verloren, een feit dat jou kan bevrijden, maar geen verlossing is van een duivel. Dit fundamentele feit is dat je vrijwillig aan dit proces bent gaan deelnemen door eenvoudige keuzes te maken. Je hoeft alleen maar tegengestelde keuzes te maken om jezelf vrij te maken.


  Ik heb deze andere keuzes verdeeld in vier categorieën, mét de stappen die je in die richting moet nemen.


  1Houd op met projecteren.


  2Neem er afstand van en laat het los.


  3Stop met jezelf te veroordelen.


  4Vernieuw je emotielichaam.


  De fundamentele keuzes in het leven staan voor ieder van ons open. Voortdurend maken we tegenovergestelde keuzes. De schaduw heeft ons overgehaald anderen de schuld te geven in plaats van zelf de verantwoordelijkheid te nemen. Ze houdt ons voor dat wij geen liefde en respect waardig zijn. Ze moedigt angst en woede aan, als natuurlijke reacties op het leven. Ieder van ons is in deze rampzalige keuzes verstrikt. Ze verlammen ons leven en ontnemen ons alle vreugde. Daarom is niets zo urgent als het proces omkeren, en hoe eerder hoe beter.


  Stap 1 – Houd op met projecteren


  Volgens Jung haalt de schaduw ons ertoe over onze zwakheden te negeren en ze op anderen te projecteren. Om het gevoel dat we niet goed genoeg zijn te mijden, zien we liever anderen om ons heen als ‘niet goed genoeg’. Allerlei voorbeelden dringen zich op. Sommige zijn onbeduidend, andere zijn bepalend voor leven of dood. De nieuwste filmster wordt bekritiseerd omdat ze te mager is geworden, terwijl de hele natie steeds dikker wordt. Demonstraties tegen oorlog worden als ‘onvaderlandslievend’ veroordeeld, terwijl iedere Amerikaanse burger belasting betaalt om in een land dat Amerika nooit iets heeft aangedaan burgers te doden. Iederéén gebruikt projectie als een manier om niet naar binnen te hoeven kijken.


  Realiseer je dat dit een onbewust verdedigingsmiddel is. De matrix van projectie is de volgende zin: ‘Ik kan niet erkennen wat ik voel, dus maak ik mezelf wijs dat jij het voelt.’ Op die manier verhinder je dat je je eigen woede kunt voelen; je plakt eenvoudigweg een bepaalde groep in de samenleving het etiket van gewelddadigheid op en maakt jezelf wijs dat je voor die groep bang moet zijn. Als je onbewust seksuele gevoelens hebt die je als taboe ervaart, zoals jezelf aangetrokken voelen tot iemand van hetzelfde geslacht, of als je speelt met de gedachte aan overspel, maak je jezelf wijs dat anderen jou die gevoelens bezorgen.


  Projectie werkt uiterst effectief. Er wordt een illusoire toestand van zelfaanvaarding gecreëerd onder het motto: ‘Ik ben goed, maar jij niet.’ Waarachtige zelfaanvaarding strekt zich ook uit tot anderen: als je jezelf goed genoeg vindt, is er geen enkele reden om anderen te zien als niet goed genoeg.


  Projecteer jij?


  Projectie kan de volgende kenmerkende vormen aannemen.


  Superioriteit: ‘Ik weet dat ik beter ben dan jij. Dat behoor jij in te zien en te erkennen.’


  Onrecht: ‘Het is niet billijk dat deze ellendige dingen mij overkomen’ of: ‘Ik verdien dit niet’.


  Arrogantie: ‘Ik ben te trots om me met jou bezig te houden. Alleen al je aanwezigheid irriteert me.’


  Afweer: ‘Je valt mij aan, dus luister ik niet naar jou.’


  Afschuiven: ‘Ik heb niets gedaan – het is jouw schuld.’


  Anderen idealiseren: ‘Mijn vader was als een god voor mij toen ik nog klein was’ of: ‘Mijn moeder was de beste moeder van de wereld’ of: ‘De man met wie ik trouw zal mijn held zijn’.


  Vooroordeel: ‘Hij hoort bij hén en je weet zelf hoe zij zijn’ of: ‘Pas maar op, dat soort mensen is gevaarlijk’.


  Jaloezie: ‘Je bent van plan mij te bedriegen, ik zie het aan je.’


  Paranoia: ‘Ze hebben het op mij voorzien’ of: ‘Alleen ik zie de samenzwering tegen mij die niemand in de gaten heeft’.


  Steeds als een van deze geesteshoudingen om de hoek komt kijken, is er in de schaduw een onbewust gevoel verborgen dat je niet onder ogen durft te zien. Hier zijn een paar kenmerkende voorbeelden.


  Superioriteit verbergt het gevoel dat je een mislukkeling bent of dat anderen je zouden afwijzen als ze wisten hoe je in werkelijkheid bent.


  Onrecht verbergt het gevoel van zondigheid of het gevoel dat jij altijd schuldig bent aan alles.


  Arrogantie verbergt opgekropte woede, maar daarachter gaat een diepgewortelde pijn schuil.


  Afweer verbergt het gevoel dat je nietswaardig en zwak bent. Als je je niet tegen anderen verdedigt, zul je jezelf gaan aanvallen.


  Afschuiven verbergt het gevoel dat het jouw schuld is en dat je je zou moeten schamen.


  Anderen idealiseren verbergt het gevoel dat je een hulpeloos, zwak kind bent dat moet worden beschermd en verzorgd.


  Vooroordeel verbergt het gevoel dat je minderwaardig bent en het verdient om afgewezen te worden.


  Jaloezie verbergt je eigen neiging om overspelig te worden of het gevoel dat je op seksueel gebied tekort schiet.


  Paranoia verbergt een diepzetelende, overweldigende angst.


  Zoals je ziet is projectie heel wat subtieler dan wie ook zich had kunnen voorstellen. Toch is het de open deur die toegang verleent tot de schaduw. Het is een pijnlijke toegang, echter, want wat jij als de gebreken van anderen ziet, maskeert hoe je onbewust over jezelf denkt. Het zou het mooiste zijn als we in één keer konden ophouden met afschuiven en veroordelen. Het ontmantelen van de schaduw is echter altijd een proces. Om met projecteren te kunnen stoppen, zul je eerst moeten zien wat je doet. Vervolgens moet je contact krijgen met het gevoel dat onder de oppervlakte verborgen is en dan zorgen dat je ermee in het reine komt!


  Zien wat je doet: is het moeilijk om in te zien dat je projecteert? Een negatieve instelling is een indicatie – projectie is nooit neutraal. Het manifesteert zich als negatieve energie, omdat datgene wat het moet verbergen negatief is. Het blijkt nuttig te zijn dit te weten. Wanneer je kwaad of angstig bent, weet je dat. Dat zijn schaduwgevoelens. Als je echter je woede tegen iemand anders richt of overal redenen ziet om angstig te zijn (zodat er negativiteit in het spel is), heb je een duidelijk voorbeeld van projectie. Ik hoop dat je oog hebt voor het verschil tussen de gevoelens zelf en het projecteren ervan: woede voelen is nuttig, terwijl het richten van woede op iemand anders door de schuld op hem of haar af te schuiven dat niet is. De maatschappij wil dat je dit blijft doen (anderen blameren), omdat het ‘zij-versus-wij’-denken een manier is (zij het een slechte manier) om de samenleving bijeen te houden. Vandaar dat stemmetje in je hoofd dat ‘hen’ te pakken wil nemen: terroristen, drugsdealers, misdadigers of pedofielen. De lijst laat zich tot in het oneindige uitbreiden. Sla liever een andere weg in, in plaats van steeds redenen te zoeken om ‘hen’ de schuld te geven en al ‘hun’ gebreken te veroordelen. Kijk naar jezelf en ontdek wat dit afschuifspelletje over jezelf zegt!


  Op een dag hield de Indiase spirituele leraar J. Krishnamurti een toespraak. Iemand onder zijn gehoor stond op om een vraag te stellen: ‘Ik wil vrede op aarde. Ik verafschuw oorlog. Wat kan ik doen om de vrede te bevorderen?’


  ‘Ermee ophouden de oorzaak van oorlog te zijn,’ luidde het antwoord.


  De vragensteller keek vreemd op. ‘Ik ben geen voorstander van oorlog; ik wil alleen vrede.’


  Hoofdschuddend zei Krishnamurti: ‘De oorzaak van oorlog schuilt in je innerlijk. Het is je neiging tot geweld, ontkend en verborgen, die tot allerlei soorten van oorlog leidt, zoals oorlog in het gezin, oorlog tegen andere mensen in de samenleving, of oorlog tegen een andere natie.’


  Dit antwoord stemde ons onbehaaglijk, maar ik geloof dat het inderdaad zo is, want reeds de oude rishi’s (woudfilosofen en zieners) verkondigden in de Veda: ‘Jij bent niet in de wereld; de wereld is in jou.’ Als dat inderdaad zo is, is ook het geweld van de wereld in onszelf. Vóór de ontwikkeling van het concept van de schaduw klonk zo’n uitspraak mystiek. Als je echter eenmaal begint in te zien dat je participeert in een gemeenschappelijk zelf, kun je ook gaan inzien dat er tussen jouw innerlijk en het collectief onbewuste een rechtstreekse uitwisseling plaatsvindt van iedere impuls tot woede, angst, wraak of agressie, en wel in beide richtingen.


  Ik ben me ervan bewust dat het niet eenvoudig is jezelf er telkens op te betrappen dat je je verborgen negativiteit op een ander projecteert. Ontkenning is hardnekkig. De schaduw gaat heimelijk te werk. Als je iemand idealiseert, een held of heldin die je in de schijnwerpers zet en volmaakt noemt, is het heel moeilijk de negativiteit die erachter schuilgaat te onderkennen. Toch is ze er, omdat deze denkbeeldige volmaaktheid van een ander mens pure camouflage is voor een diepgeworteld gevoel van ontoereikendheid van jezelf. Als je echter het schema over projectie (‘Projecteer jij?’, zie blz. 50) vaak genoeg raadpleegt, zul je merken dat het gaandeweg gemakkelijker wordt jezelf erop te betrappen dat je je toevlucht neemt tot deze verdediging.


  Contact krijgen met je verborgen gevoelens: zodra je door hebt dat je een verborgen gevoel projecteert, is dat het moment om contact met dat gevoel te krijgen. Stel het niet uit. Het kansvenster gaat snel dicht, maar voordat gebeurt staat het op een kier. Kort voordat je je verdedigingslinie opwerpt, kun je het gevoel dat je niet wilt ervaren toch voelen.


  Een jongeman beschreef me het volgende voorbeeld. Hij haalde op de middelbare school slechte cijfers, maar hij had welgestelde vrienden die hem vaak te eten vroegen. Op een avond, toen hij aan tafel zat, moest hij aan een merkwaardig voorval denken.


  ‘Weet je nog dat we afgelopen zomer in Londen waren?’ vroeg hij zijn gastheer. ‘Jij en je vrouw kregen ruzie op het trottoir. Jullie verhieven jullie stemmen waar ik bij stond. Jullie hadden het zo druk met elkaar overstemmen dat het jullie ontging dat er een bestelbusje achter jullie was gestopt. Op de zijkant van dat busje stonden de woorden: Blue Tantrum (tantrum = driftbui). Volgens mij was dat een voorbeeld van synchroniciteit of zoiets.’


  De andere gasten knikten of mompelden instemmend en het tafelgesprek ging verder. Na het diner nam de gastvrouw deze jongeman apart. ‘Waarom moest je ons zo nodig te kijk zetten?’ vroeg ze woedend.


  ‘Het was niet bedoeld om jullie te kijk te zetten,’ wierp hij tegen. ‘Ik vertelde alleen een anekdote die me interessant leek.’


  ‘Denk even terug,’ zei de gastvrouw. ‘Verplaats je in het moment waarop je besloot dit verhaal te vertellen. Wat voelde je toen?’


  Schouderophalend zei de jongeman: ‘Niets. Het schoot me gewoon te binnen.’


  Ze schudde het hoofd. ‘O nee, op dat moment had je een boosaardige impuls. Er schoot je niet zomaar een voorval te binnen, maar een dat ons beschaamd maakte.’


  Niet veel mensen hebben de moed of scherpzinnigheid om een vluchtig ogenblik zo te analyseren. Het strekt de jongeman tot eer dat deze confrontatie effect had. Hij vertelde me: ‘Ik ging me niet meteen verdedigen. In plaats daarvan verplaatste ik me terug in dat moment en ik ontdekte dat ze gelijk had. Ik had me op dat moment afgunstig gevoeld. Voor mij stond een rijk beladen tafel met gerechten en dure wijnen die ik niet kon betalen. Op een bepaald niveau was het vernederend voor me daar te zijn, in de wetenschap dat ik me niet kon revancheren.’ Dat maakte dat hij, om zijn eigen vernedering te verbergen, de situatie omdraaide en een verhaal vertelde waardoor iemand anders werd vernederd.


  In dit kleine voorbeeld zijn de hoedanigheden te vinden die je nodig hebt als je een verborgen gevoel van jezelf wilt ervaren: opmerkzaamheid, bereidheid, ontvankelijkheid, eerlijkheid en moed. Of anders gezegd: als je jezelf niet even inhoudt om je af te vragen: ‘Wat voel ik op dit moment?’, sluit je jezelf af voor opmerkzaamheid, bereidheid, ontvankelijkheid, eerlijkheid en moed. Zo trekt de schaduw aan het langste eind.


  In het reine komen met je gevoelens. Als je eenmaal contact hebt met je eigenlijke gevoel, kun je kiezen, in feite zelfs uit meerdere mogelijkheden. Je kunt het gevoel weer verdringen. Je kunt jezelf kwalijk nemen dat je niet volmaakt bent. Je kunt je tégen het gevoel keren, je erover te beklagen of je ervoor verontschuldigen. Geen van deze keuzemogelijkheden is productief. Ze spelen de schaduw in de kaart doordat het ongewenste gevoel wordt versterkt en het nog minder gewenst wordt.


  Het klinkt vreemd, maar gevoelens hebben gevoelens. Ze zijn een deel van jou en weten wanneer ze ongewenst zijn. Angst werkt mee door zich te verbergen; woede werkt mee door te doen alsof ze niet bestaan. Dit is meer dan de helft van het probleem. Hoe kun je een ongewenst gevoel helen als het probeert niet mee te werken? Helaas, dat kun je niet. Zolang je niet in het reine bent gekomen met negatieve gevoelens, zullen ze weerstand blijven bieden. Er is echter een manier om met negatieve gevoelens om te gaan: je hoeft alleen hun bestaan te erkennen. Meer is er niet voor nodig. Geen dramatische confrontaties, geen catharsis. Ervaar het gevoel – of het nu gaat om woede, angst, afgunst, agressie of wat dan ook – en zeg: ‘Ik zie jou; je hoort bij mij.’ Je hoeft je niet behaaglijk te voelen met een ongewenst gevoel. Dit is een proces. Woede en angst blijven terugkomen, net als iedere andere diep verborgen emotie. Als dat gebeurt, erken je dat gevoel. Gaandeweg zal de boodschap doorkomen. Dan zullen je ongewenste gevoelens in mindere mate aanvoelen als ongewenst.


  Als het zover is, begin je hun verhaal te horen. In elk gevoel is een verhaal gewikkeld: ‘Er is een reden waarom ik zo ben.’ Stel je open voor dat verhaal, ongeacht wat het is. Ieder trauma dat je hebt ondergaan, van zakken voor een examen of het verlies van een baan tot een verkeersongeluk of een blauwtje, heeft zijn rest achtergelaten in de schaduw. Je hebt ‘emotionele schuld aan het verleden geaccumuleerd’, zoals psychologen het noemen. Die schuld kun je afbetalen door te luisteren naar het verhaal achter het gevoel. Stel dat het verhaal luidt: ‘Ik ben er nooit overheen gekomen dat ik geen profvoetballer kon worden’, of: ‘Ik voel me schuldig dat ik geld uit de portemonnee van mijn moeder heb gepikt.’ De meeste verhalen in verborgen gevoelens hebben hun wortels in iemands jeugd, want de jeugdjaren zijn de school voor schuld, schaamte, wrok, minderwaardigheidsgevoelens en alle andere primordiale negativiteit die we meezeulen.


  Omhels het verhaal als je het eenmaal hoort. Herinner jezelf eraan dat je een geldige reden had om deze negativiteit vast te houden. Je had geen keus, omdat het heimelijk is gedeponeerd en daarna ook verborgen is gebleven. Dat betekent dat je niets verkeerds hebt gedaan. Je oude gevoelens zijn blijven hangen om jou te beschermen tegen een herhaling van hetzelfde trauma. Verzoen je er nu mee, dan zet je het negatieve om in iets positiefs. De angst is niet blijven hangen om je pijn te doen; ze dacht alleen dat je op je hoede moest blijven voor het geval er iets zou gebeuren dat je opnieuw zou raken – een ander meisje dat je afwijst, een andere ouder die je een uitbrander geeft, een andere baas die je de laan uitstuurt. Dergelijke dingen herhalen zich echter niet, en zeker niet op dezelfde manier.


  Het laatste wat je wilt, is het recyclen van deze oude emoties. Dat is natuurlijk heel verleidelijk. Verstrikt in een frustrerende situatie komen we allemaal in de verleiding een greep te doen in onze zak met emoties om er woede uit op te diepen. Zolang je echter emoties uit het verleden blijft recyclen, leidt dat alleen maar tot versterking van het verleden.


  Niemand hoeft zich te beschermen tegen een jeugd die lang achter je ligt. Zelfs wanneer zich overeenkomstige situaties mochten voordoen – niet dat iemand ze zou kunnen voorspellen – zijn we allemaal al overmatig beschermd. We slaan niet één reden op om bang te zijn, maar tientallen redenen. En alleen om ze niet te vergeten, participeren we ook nog eens in collectieve angsten voor vijanden, misdadigheid, natuurrampen enzovoort. Het zal je geen kwaad doen als je je met zo veel mogelijk angst, woede en agressie verzoent. Je psyche zal zich herinneren wat ze moet doen.


  Heb je eenmaal geleerd op de juiste manier om te gaan met projectie, dan kun je de volgende vraag stellen. Waarom moet je je zo nodig verdedigen? Dit wordt een hamvraag, omdat het twijfel wekt aan de voornaamste reden voor het bestaan van de schaduw.


  Stap 2 – Afstand nemen en loslaten


  Waarom is het zo moeilijk negatieve gevoelens los te laten? Daar is meer dan één reden voor. Om te beginnen zijn negatieve emoties de top van een ijsberg: iedere keer dat je kwaad wordt of in je rats zit, worden er meer dan die gevoelens in de schaduw opgeslagen. Ten tweede: negativiteit is hardnekkig. Ze klampt zich even hardnekkig aan ons vast als wij zelf eraan vast houden. Deze hardnekkigheid is een overlevingsmechanisme. Gevoelens denken dat ze bestaansrecht hebben. Net als jijzelf, rechtvaardigen emoties hun eigen bestaan. Ze komen aanzetten met redenen; ze bouwen een overtuigend verhaal op. Ondanks dit alles kun je negatieve gevoelens toch loslaten, als je eenmaal weet hoe dat moet.


  Dat proces begint met het onderkennen van je gevoelens, hoe ongewenst ook, zodat je ze naar de oppervlakte kunt halen. Die stap hebben we al besproken. Nu is het zaak afstand te nemen van de negativiteit. Je danst hier op het slappe koord, want je wilt de verantwoordelijkheid op je nemen (‘dit gevoel is van mij’) zonder door te slaan naar de andere kant door je met je negativiteit te vereenzelvigen (‘dit ben ik’). Negativiteit kan nooit jou zijn als je eenmaal je ware zelf kent, dat boven de schaduw uitstijgt. Beschouw daarom iedere negatieve reactie alsof het een allergie of griepje betreft, iets wat jouw situatie alleen tijdelijk verandert. Je hébt een allergie, maar je bent het niet. Een griep maakt dat je je ellendig voelt, maar dat betekent niet dat je gedoemd bent een ellendig iemand te zijn.


  Als je op zoek bent naar manieren om je te ontdoen van hardnekkige negatieve gevoelens, neem je afstand. De volgende affirmaties bevorderen het afstand nemen:


  ‘Ik kan dit te boven komen. Het kan niet eeuwig duren.’


  ‘Ik heb me al vaker zo gevoeld. Ik kan ermee omgaan.’


  ‘Het op iemand anders afschuiven zal niet maken dat ik me beter voel.’


  ‘Niemand wint uit het afschuifspelletje.’


  ‘Je afreageren leidt alleen tot spijt en schuld.’


  ‘Ik kan geduldig zijn. Eerst maar eens zien of ik over een tijdje bekoeld ben.’


  ‘Ik sta er niet alleen voor. Ik kan iemand vragen me door deze moeilijke episode heen te helpen.’


  ‘Ik ben veel meer dan mijn gevoelens.’


  ‘Stemmingen komen en gaan, zelfs de ergste.’


  ‘Ik weet hoe ik mezelf moet centreren.’


  Als je een van deze affirmaties waar kunt maken, maak je je vaardigheden om met negativiteit om te gaan sterker. Alleen, hoe maak je ze waar? Door te willen dat ze waar zijn. Je moet de intentie cultiveren om afstand te nemen, gecentreerd en geduldig te zijn en zelfbesef te hebben. Die intentie helpt je automatisch afstand te nemen. Het tegendeel is dat je zo krampachtig aan negativiteit vasthoudt dat het nog hardnekkiger wordt. Dit gebeurt bij dit soort gedachten:


  ‘Ik voel me afschuwelijk, ik verdien dit niet. Waarom ik?’


  ‘Hier moet iemand voor boeten. Ik heb dit niet mezelf op de hals gehaald.’


  ‘Op wie kan ik dit afschuiven?’


  ‘Dit drijft me tot waanzin.’


  ‘Niemand kan me helpen.’


  ‘Hoe kan ik me hieraan onttrekken totdat dit gevoel weg is?’


  ‘Ik moet een borrel – of een saffie, een stickie of een fix – hebben om hier doorheen te komen.’


  ‘Als ik me zo beroerd voel, moet ik op m’n tellen passen.’


  ‘Ik wil niet gered worden.’


  ‘Iemand heeft de pik op me.’


  ‘Dit moet nu meteen worden geregeld.’


  ‘Ik kan het niet helpen hoe ik me voel. Zo zit ik nu eenmaal in elkaar.’


  Zeker, ik weet dat ‘afstand nemen’ een term is die veel mensen in het Westen vereenzelvigen met oosterse onverschilligheid of oosters fatalisme. Zorg daarom dat dit het eerste concept is dat je positiever gaat verwoorden. Afstand nemen is niet hetzelfde als onverschillig zijn. Het toont alleen aan dat je niet wilt dat je negatieve gevoelens koestert.


  Stap 3 – Stop met jezelf te veroordelen


  Je krijgt de emoties die je zelf meent te verdienen. Toch zijn dit vaak niet de emoties die je wenst. Integendeel, iedereen is in de positie te jongleren met ‘goede’ en ‘slechte’ gevoelens, en dat leidt tot zelfveroordeling. De ‘slechte’ gevoelens – woede, angst, afgunst, vijandigheid, het gevoel het slachtoffer te zijn, agressie en zelfmedelijden – verhullen een zelfbeeld dat een of meer negatieve emoties nodig heeft. Geen twee mensen gebruiken ze op dezelfde manier. We bouwen onze identiteit allemaal op een unieke manier op. Sommigen gebruiken angst om zichzelf te kunnen motiveren taken of uitdagingen het hoofd te bieden; anderen gebruiken angst om zich afhankelijk te voelen en de slachtofferrol op zich te nemen. Er zijn mensen die woede gebruiken om vanuit hun slachtofferrol anderen te manipuleren; andere mensen zijn bang voor hun eigen woede en laten er nooit iets van zien. Toch is je zelfbeeld – en daarmee ook je gevoel van eigenwaarde – verbonden met iedere emotie die je hebt.


  Iedere emotie is op deze of gene manier legitiem. Wanneer je er echter het ingrediënt zelfveroordeling aan toevoegt, kan iedere emotie schadelijk zijn. Misplaatste, verwrongen of afgewezen liefde heeft menig leven verwoest. ‘Ik probeer alleen maar te helpen’ klinkt als een positieve uiting van bezorgdheid, maar hoe vaak niet maskeert het ongewenste bemoeienis. Toch kun je op elk willekeurig moment een niet-zelfveroordelend zelfbeeld creëren. Talloze mensen willen het ook en bijna evenveel deskundigen vertellen je hoe het moet. Als je emoties echter negatieve effecten hebben, zul je niet in staat zijn het gewenste zelfbeeld te creëren. Het is heel moeilijk je prettig te voelen met jezelf zolang je primordiale emoties – angst of woede – hun gang kunnen gaan. Wat te doen? Waar onderdrukking en verdringing al niet werken, zul je ook niet verder komen als je je negatieve emoties hun gang laat gaan.


  Zelf hecht ik grote waarde aan sympathie. Als je naar jezelf kijkt en dan kunt zeggen: ‘Het is goed, ik begrijp het’, doe je twee dingen tegelijk. Je onttrekt het element ‘veroordeling’ aan je emoties en je geeft jezelf toestemming te zijn wie je bent. Sympathie is een emotie die we gewoonlijk richten op iets of iemand buiten onszelf. We vergeten echter ook onszelf wat sympathie te gunnen. Ik werd hieraan herinnerd door een opmerkelijke ontmoeting die ik had met een jonge vrouw die naar me toekwam om een vraag te stellen.


  ‘Ik hoor iedereen altijd geduldig aan,’ zei ze. ‘Nu vraag ik me af of je met sympathie ook te ver kunt gaan?’


  Ik vroeg haar me te beschrijven wat er gebeurt als zij naar andere mensen luistert.


  ‘Het is vreemd,’ zei ze. ‘Als ik ’s morgens opsta, luister ik naar mijn familieleden en sympathiseer met ze. Zo ben ik altijd geweest, ook als kind al. Op mijn werk komen mensen mij hun nood klagen, omdat ze weten dat ik met hen sympathiseer. De laatste tijd komen zelfs mensen op straat naar mij toe, volmaakt vreemden, om mij hun problemen te vertellen. Ik hoor alle mogelijke verhalen.’


  ‘En je neemt altijd de tijd om met hen te sympathiseren?’ vroeg ik. Ze knikte.


  ‘Ik denk niet dat je jezelf ermee schaadt,’ zei ik. Ze keek me opgelucht aan. ‘Eigenlijk,’ zo vervolgde ik, ‘vind ik dat je heel opmerkelijk bent, zonder dat je het zelf beseft. Het stemt me dankbaar dat jij bestaat.’


  Dit had ze niet verwacht en ze was er verlegen mee. Er zijn maar weinig mensen die kunnen zeggen dat een overmaat aan sympathie voor anderen hun grootste probleem is.


  ‘Er zijn echter voetangels en klemmen,’ hield ik haar voor. ‘Sympathie wordt vaak uitgelegd als medeleven, maar dat is niet hetzelfde als mededogen. Daar dien je de grens te trekken. Sympathie of medeleven zal je uitputten als je er niet op de juiste manier mee omgaat. Het mag je niet overweldigen of ertoe leiden dat jij je even verdrietig of somber gaat voelen als degene met wie je sympathiseert.’


  Terecht mededogen is voor de persoon die het ervaart even waardevol als de ontvanger. Na die ontmoeting dacht ik na over in hoeverre dit ook van toepassing is op het zelf. In ons innerlijk is altijd een stemmetje aanwezig dat ‘oordeelt’ c.q. ‘veroordeelt’. Je kunt het je geweten noemen, of het ‘superego’ (hoogste zelf), maar dit stemmetje komt niet van iemand buiten onszelf, zoals een ouder of mentor. Het laat zich op eigen initiatief horen en evalueert de waarde van wie we zijn of denken. Laten we zeggen dat je ten onrechte kwaad bent op iemand en je later schuldig voelt omdat je zo bent uitgevallen. De veroordelende stem in je innerlijk zegt: ‘Je zat fout! Waarschijnlijk heb je jezelf een probleem op de hals gehaald en dat verdien je!’ Misschien heb je op deze of gene manier iets aan dit soort woorden. Houd echter voor ogen dat deze veroordelende stem je eigen stem is, zodat ieder negatief oordeel ervan neerkomt op zelfveroordeling. Er zetelt geen onafhankelijke, objectieve rechter in je innerlijk. De stem die jou als ‘goed’ of ‘slecht’ beoordeelt, is een fictieve persoon, en als je goed oplet zul je merken dat er geen greintje sympathie van uitgaat. Om macht over je te houden, moet deze ‘persoon’ je intimideren.


  Wat zou er gebeuren als je met jezelf ging sympathiseren? Dat zou die innerlijke rechter ondermijnen. In het geval van deze jonge vrouw voelde ik dat ze niet op een egocentrische manier met sympathie manipuleerde, zoals mensen vaak doen als ze zeggen: ‘Toen ik eenmaal begreep hoe beroerd het gesteld is met mijn vriend(in), voelde ik mezelf een stuk prettiger met mezelf.’ Dat deed ze niet. Ze liet haar sympathie vrijuit stromen, door naar de ander te luisteren en zich voor hem of haar open te stellen. Dat moeten wij ook doen voor onszelf. En als dit zich openstellen een kanaal naar God is, is dat des te beter. In zijn hoogste vorm heeft mededogen of sympathie een helende functie. Wanneer je met iemand sympathiseert, is dat geen medelijden, maar het zich openstellen voor andermans leed en wordt het naar een hoger bewustzijnsniveau getild.


  Hiermee is niet gezegd dat je je geweten maar overboord moet zetten of negeren. Een geweten dat bestraffend wordt en je gevoel van eigenwaarde ondermijnt, gaat echter veel te ver. Dan wordt het tijd om het element ‘veroordeling’ dat je vasthoudt in bekrompen zelfmisleiding los te laten. In het domein van de geest – of dat van God, of noem het wat je wilt – kan lijden worden geheeld. Jouw sympathie of mededogen ontsluit een kanaal voor helende krachten. Koester het verlangen zo’n kanaal te zijn! Het is een van de hoogste vreugden van het leven, en zonder twijfel ook de zuiverste vorm van vreugde.


  Stap 4 – Vernieuw je emotielichaam


  Iedere negatieve emotie die in je opkomt, kan worden vervangen door iets nieuws. Dit is ‘vernieuwing van het emotielichaam’, zoals ik het noem. Ieder van ons heeft een voorstelling van wat een wenselijk stoffelijk lichaam is: slank, gezond, jeugdig, fris en prettig om naar te kijken. Die hoedanigheden passen we echter niet toe op emoties, die samen ons ‘emotielichaam’ vormen. Het emotielichaam moet, net als het lichaam van vlees en bloed, naar behoren worden gevoed. Het kan vermoeid en slap worden als dezelfde reacties op de wereld zich keer op keer herhalen. Het zal zelfs ziek worden als het is blootgesteld aan ongezonde of giftige invloeden.


  Telkens als je een negatieve emotie ervaart, brengt je emotielichaam dit tot expressie als onbehagen, overgevoeligheid, uitputting of pijn. Als je een steentje in je schoen hebt, zul je niet aarzelen om het te verwijderen. Echter, hoelang al heb je steentjes in je emotionele schoen verdragen? Onze prioriteiten zouden in vele opzichten moeten worden omgedraaid. Sta even stil bij alle tijd en geld die je hebt besteed aan de strijd tegen veroudering. We besteden heel veel inspanning en zorg aan het streven ons lichaam tot op hoge leeftijd gezond en functioneel te houden. Het ironische is nu dat het emotielichaam immuun is voor veroudering. Er is geen enkele reden waarom emoties oud zouden worden, want de bron van jeugd en vernieuwing is altijd beschikbaar. Je emotielichaam behoort energiek, alert, soepel en plezierig ervaarbaar te zijn. Volgens mij is er één term die al deze hoedanigheden in zich verenigt: ‘lichtheid van zijn’.


  Kinderen hebben van nature deze ‘lichtheid van zijn’. Zij spelen en lachen, vergeten trauma’s en herstellen snel. Alles wat zij voelen, komt snel naar de oppervlakte. Deze zorgeloze periode zal misschien echter niet lang duren. Als we een jong kind nauwlettend observeren, zullen we het begin ontdekken van neigingen die tot toekomstig lijden zullen leiden, doordat de schaduw het kind onderricht in haar tactiek van projecteren, afschuiven, schuldgevoel hebben enzovoort. Om die reden is de geregelde vernieuwing van je emotielichaam de beste langetermijnstrategie voor ieder van ons: je toekomst is afhankelijk van de mate waarin jij je verleden loslaat. De sleutel hiertoe is visie. Een visie kun je iedere dag doorvoeren. Er is geen gebrek aan gedetailleerde adviezen in die richting, niet in dit boek, noch in allerlei andere bronnen. Zonder visie wordt zelfs het beste advies lukraak en fragmentarisch.


  De visie voor vernieuwing van het emotielichaam omvat op zijn minst een paar van de volgende aandachtspunten.


  Meer heel worden


  Veerkracht ontwikkelen


  De demonen van vroeger uitdrijven


  Oude wonden helen


  Het beste en hoogste voor jezelf verwachten


  Verheven idealen koesteren


  Jezelf geven


  Vrijgevig zijn, vooral met je geest


  Je angsten doorzien


  Leren jezelf te accepteren


  Communiceren met God of het hogere zelf.


  Voor de vernieuwing van je emotielichaam is meer heel worden het allerbelangrijkste. Emoties laten zich niet in isolement veranderen. Ze versmelten met gedachten, handelingen, wensen, aspiraties en relaties. Elk gevoel dat je hebt, strekt zich uit naar je omgeving, ook als je het niet ziet. Het beïnvloedt de mensen om je heen, en uiteindelijk ook je gemeenschap en de rest van de wereld. Ik heb in de loop der jaren met duizenden mensen gewerkt en ben tot het inzicht gekomen dat wij zonder heelheid nooit meer dan een oppervlakkige verandering bewerkstelligen. Laten we nu eens nagaan of we jouw leven als één werkelijkheid kunnen benaderen, namelijk als een proces dat iedere gedachte insluit die je ooit hebt gehad of zult hebben, plus iedere daad die je ooit hebt gesteld of nog zult stellen.


  Dit klinkt misschien tamelijk ambitieus, maar als we uit de mist van illusie willen ontsnappen, is de werkelijkheid de enige uitweg. En er is maar één werkelijkheid. Het is onmogelijk je eruit los te maken. Dat zou je trouwens ook niet willen, als je eenmaal hebt ontdekt wat de enorme voordelen zijn van leven in heelheid en eenheid met al het bestaande. Jouw individuele zelf, dat zo’n groot persoonlijk belang heeft bij de wereld, is niet wat of wie jij werkelijk bent. Het kan zelfs een volslagen illusie zijn, zoals de Boeddha uiteen heeft gezet. Het zelf dat je iedere dag verdedigt als jouw unieke gezichtspunt, is een handige fictie die jouw ego een behaaglijk gevoel geeft. Het ego realiseert zich echter niet dat het nog veel beter zou zijn dit bekrompen, egocentrische belang bij de wereld op te geven. Als dat gebeurt, treedt het ware zelf naar voren. Dan – en alleen dan – is heelheid mogelijk.


  EEN NIEUWE WERKELIJKHEID, EEN NIEUWE KRACHT


  Heelheid neutraliseert de schaduw door haar op te slokken. Niet langer staan slechtheid en ongerechtigheid op zichzelf. Eerder heb ik erop gewezen dat schade toebrengen aan het milieu een voorbeeld is van wangedrag, dat kan worden geloochend of onder het tapijt worden geveegd. Nu we hiervoor open zijn gaan staan, hebben we ontdekt dat het aardse ecosysteem een geheel is van wederkerige samenhangen. Het gedrag van elk individu heeft invloed op alle anderen. Geen enkel deel van de aarde laat zich van de rest scheiden, alsof het immuun zou zijn voor schade aan het milieu in andere delen van de planeet. Heelheid verandert ons totale wereldbeeld.


  Rek nu de term ‘ecosysteem’ op tot een bredere context. Het begrip ‘heelheid’ impliceert dat alles er deel van uitmaakt, zoals de wetten die milieuvervuiling moeten tegengaan, het sociale debat over de opwarming van de aarde, onze persoonlijke houding ten aanzien van recycling en, uiteindelijk, ook de wijze waarop we gelukkig kunnen zijn. Kunnen we gelukkig zijn met een manier van leven die langzaam maar zeker de natuurlijke wereld verwoest? Alles wat je maar kunt bedenken maakt deel uit van het ecosysteem. Het is het weefsel van samenhangen waarvan ook wij deel uitmaken. Als je eenmaal dit weefsel van samenhangen ziet als een onzichtbaar domein dat alles en iedereen omvat, begin je oog te krijgen voor heelheid waar eens scheidslijnen bestonden.


  Het huidige milieudebat kan twee richtingen uit. We kunnen het probleem blijven loochenen, of we zien het onder ogen. De eerste richting is een verkeerde, omdat deze niets verandert aan de verborgen gevoelens van angst en schuld over de aangerichte schade en toekomstige milieurampen. De tweede richting elimineert angst en schuld op de enige levensvatbare manier: door het probleem waaruit deze emoties voortvloeien op te lossen. Datzelfde geldt voor de schaduw. Het probleem vraagt om een holistische benadering voor de oplossing ervan. Het probleem ontkennen is geen oplossing.


  Wanneer je je schaduw erkent en omhelst, is dat uiteindelijk voedzaam, want in het hele leven draait alles om voeding: het leven houdt zichzelf op die manier in stand. Als we verstrikt raken in het drama van goed versus kwaad, leggen we onszelf ons beperkte perspectief op. Per slot van rekening, als iemand een geweldsmisdrijf pleegt of ten oorlog trekt om anderen tot slachtoffer te maken, houden de organen en lichaamscellen van de boosdoener niet op te functioneren. Het lichaam is trouw aan het leven, hoe verward en innerlijk verscheurd de geest ook moge zijn.


  Een nieuw wereldbeeld


  De middeleeuwse mirakelspelen, die werden opgevoerd op hoogtijdagen, transformeerden de grimmige ernst van het kwaad tot een kosmische grap. De duivel is een komische figuur die zich overgeeft aan alle mogelijke slechte daden, zoals het verleiden of kwellen van zielen. De duivel ziet niet in dat God machtiger is. Uiteindelijk wordt Satan zelf verlost. In laatste instantie is hij het mikpunt van de grap – niemand is buiten het bereik van God. In religieuze termen zegt het mirakelspel dat heelheid het altijd wint van gescheidenheid. Wie de wereld in termen van het goede versus het kwade ziet, heeft de kosmische grap niet begrepen.


  Alles wat volgens jou niet deugt aan jezelf, of wat te pijnlijk voor je is om het onder ogen te zien, kan ook op een andere manier worden bekeken. Het leven – zowel het jouwe als het mijne – ontstijgt aan iedere winst-versus-verliesoriëntatie. Ook heelheid is boven alle simplistische verklaringen van oorzaak en gevolg verheven. In het web van samenhangen functioneren we in een oneindig veel bredere context. Als we onszelf eenmaal herkennen als deel van het geheel, ontstaat er nieuw begrip. Het is niet nodig jezelf of iemand anders te zien als een deel van het drama tussen goed en kwaad of recht en onrecht. Je kunt je zelfveroordeling vervangen door de waarachtige ervaring van liefde, mededogen en vergevingsgezindheid. Dit is de genezing die in feite heelwording is.


  Het holistische gezichtspunt maakt echter ook een intuïtief weten van hogere orde vrij: je gaat zien waarom de dingen zijn zoals ze zijn. Het gebeurt vaak dat je iemand hoort zeggen: ‘Er is een reden voor alles wat gebeurt’, maar als je zo iemand vraagt wát die reden precies is, kan hij of zij dat niet zeggen. De geest blijft vergeefs op zoek naar verklaringen volgens de wet van oorzaak en gevolg. Dit streven leidt tot vreemde speculaties: ‘Ik heb mijn vrouw een keer bedrogen en voor straf ben ik failliet gegaan.’ Of: ‘Ik was altijd vol van woede en daarom heb ik nu kanker.’ Of: ‘Iedereen hier gelooft niet langer in Gods geboden en daarom is ons dorp door een orkaan met de grond gelijk gemaakt.’ Zelfs als je dat soort duistere verbanden verwerpt, heb je waarschijnlijk nog een soortgelijk bijgeloof – want dat hebben we allemaal. We hebben geen andere manier geleerd om de inzichtbare werkzaamheid van de realiteit te verklaren.


  Laat me daarom een andere manier voorstellen. Stel dat al het bestaande, zichtbaar of onzichtbaar, in één groot plan past? In dat Grote Plan bestaat het hele universum uit bewustzijn. De grootste gebeurtenissen, zoals de geboorte of dood van een hele spiraalnevel, hangen samen met de kleinste, zoals de interactie tussen subatomaire deeltjes. Letterlijk alles maakt deel uit van bewustzijn, dat in vroeger tijden Gods Geest werd genoemd. We hoeven geen religieuze termen te gebruiken. Bewustzijn is echter, net als de traditionele voorstelling van God, oneindig, alomtegenwoordig, almachtig en alwetend. Het openbaart zich in ongetelde vormen en hoedanigheden. Gezien via de vijf fysieke zintuigen lijken sommige van deze vormen onbewust, alsof ze geen deel hebben aan een bewustzijn. Het klinkt vreemd als je zegt dat een kwal in de Grote Oceaan, een rotsblok op de helling van de Mount Everest of een regendruppel in Brazilië bewust is. We hebben het echter niet over ‘toegerust zijn met hersenen’. De kwal, het rotsblok of de regendruppel heeft geen gedachten of gevoelens (voor zover wij weten ten minste, maar het is goed om open te staan voor het onbekende). Daarom voelen wij ons niet innig verbonden met het ‘onbewuste’ leven om ons heen.


  Als we onszelf zien als gescheiden van objecten of lagere dieren, ontgaat ons iets wat onmetelijk is. Er zijn principes die alle dingen omvatten. Kijk maar eens naar een lichaamscel, of naar een elektron dat rondwervelt in de duistere ruimte, dan zien we op een onzichtbaar niveau verborgen overeenkomsten.


  Iedere actie is gecoördineerd met alle andere actievormen.


  Elk deel van het geheel heeft deel aan informatie.


  Communicatie vindt onmiddellijk plaats, dat wil zeggen zonder dat er tijd verstrijkt tussen signaal en ontvangst.


  Energie wordt getransformeerd tot ontelbare varianten, maar gaat nooit verloren.


  De evolutie produceert mettertijd steeds complexere vormen.


  Bewustzijn expandeert ( ‘wordt verhoogd’) naarmate vormen complexer worden.


  Dit zijn heel abstracte omschrijvingen, ik weet het, maar er zijn uiteindelijk geen woorden nodig. Als je jezelf ziet als gescheiden van al het overige, lijken woorden veel belangrijker dan zijn. Per slot van rekening is zijn passief, iets wat we als vanzelfsprekend ervaren. Woorden daarentegen beheersen ons leven, vullen ons hoofd en brengen mensen tot elkaar of drijven hen uiteen. Toch zouden al die woorden niet kunnen bestaan zonder de stille intelligentie in iedere lichaamscel. De kracht die het lichaam bijeenhoudt en een oneindig aantal biologische wisselwerkingen per seconde tussen honderden miljarden cellen coördineert, is veel en veel primordialer dan ons vermogen tot denken en spreken.


  Primordiaal is niet hetzelfde als ‘primitief’, een vergissing die we vaak maken als we wat al te trots worden op de menselijke rede. Alomtegenwoordig bewustzijn is niet beschrijfbaar. Het stijgt ver uit boven de menselijke geest. Als we de dingen die vanuit een mysterieuze bron tot ons komen opsommen – dingen die we zonder woorden diep in ons innerlijk ervaren – is het een wonder dat ooit iemand het bestaan van de onzichtbare wereld heeft ontkend. Een beknopte lijst ziet eruit als volgt.


  Liefde


  Creativiteit


  Het gevoel te leven


  Schoonheid


  Inspiratie


  Intuïtie


  Dromen


  Visioenen


  Smartelijk verlangen


  Vervulling


  Saamhorigheid


  Ontzag en verwondering


  Extase, gelukzaligheid


  Het numineuze of ‘besef van het goddelijke’


  Een leven dat vervuld is van al deze onzichtbare hoedanigheden zou niets minder zijn dan een nieuwe manier van zijn. Niemand zou zich vrijwillig verzetten tegen creativiteit, liefde enzovoort. Toch doen miljoenen mensen dat. Ze ervaren gelukzaligheid en vervulling in kleine doses die snel vervluchtigen. Zij springen niet over de schaduw, die de rijkdommen van het onbewuste met scherpe klauwen en dodelijke kaken verdedigt. Eens hoorde ik een goeroe zich beklagen tegenover zijn gehoor: ‘Ik toon jullie de hemelpoort, maar zodra er een kobold opspringt die “Boe” roept, gaan jullie ervandoor.’


  Angst, woede, onzekerheid, vrees en andere aspecten van de schaduw lijken veel erger dan dat ‘Boe!’ Als we de hemelpoort willen bereiken, is er maar één zelf dat ons erheen kan brengen, en dat is het zelf dat we hebben. Dat is het dilemma. Hoe kan een verdeeld zelf ooit heel worden? Ik beweer graag dat het mogelijk is, maar de weg erheen is niet die welke de meeste denkers menen te zien. Krishnamurti, de meest nuchtere of zelfs genadeloze van alle Indiase wijzen, zei: ‘Vrijheid is niet het eind van de weg. Het is het begin. Je kunt nergens heen. Vrijheid is het eerste en het laatste op het pad.’ Het was geen poging om zijn volgelingen te verwarren. Krishnamurti’s ‘leer van de eerste en laatste vrijheid’, zoals hij het noemde, was zijn manier om te zeggen dat heelheid – de zijnstoestand van volmaakte vrijheid – niet afhankelijk is van een keuze tussen dit of dat. Het gaat er niet om of je goed of slecht bent, of zuiver of onrein. Heelheid kent geen scheidingen. Het is alles. Daarom moet het zowel het begin als het einde zijn. Het is onze taak dit inzicht om te zetten in een praktische manier van leven.


  Waar lijkt heelheid op?


  De glorie van het menselijk bestaan moet niet worden gezocht in alle dingen die ons uniek maken. Ze bestaat eruit dat wij ons met de kosmische Intelligentie kunnen verenigen; ieder van ons kan een bewust deel van het geheel worden. Als dat gebeurt, verwerf je een wereld die via de gedachten en gevoelens van het dagelijks leven nauwelijks kan worden vermoed. Het is beslist praktisch om holistisch te leven, want dan kun je putten uit heel het bewustzijn, dan zul je meer verbeeldingskracht bezitten en veel creatiever zijn, en veel minder geneigd tot (ver-)oordelen. Voordat je iets van deze voordelen kunt smaken, zul je moeten ervaren wat heelheid werkelijk is. Dat willen we nu nader onderzoeken.


  Heelheid wil jou genezen


  Heelheid is altijd en overal op zoek naar zelfherstel. Je lichaam beschikt over een compleet arsenaal van genezende krachten. Heelheid en gezondheid hangen innig met elkaar samen (in het Sanskriet hebben beide woorden dezelfde wortel). Wat doet je lichaam om zichzelf te genezen (weer ‘heel te worden’)?


  Het zoekt naar evenwicht.


  Iedere cel communiceert met alle andere cellen.


  Geen enkel deel is belangrijker dan het geheel.


  Rust en activiteit worden op elkaar afgestemd.


  Constante activiteit heeft een stabiel fundament: homeostase.


  Iedere lichaamscel past zich aan bij veranderingen in de omgeving.


  Stress wordt bestreden en onder controle gebracht (iedere ziekte of aandoening komt in principe voort uit stress).


  In iedere situatie probeert het lichaam zichzelf gezond en heel te houden. Dit heelsysteem strekt zich uit naar alle cellen. Je hart, je hersenen, je levercellen – allemaal verrichtten ze specifieke functies, maar het lichaam levend en gezond houden is hun gemeenschappelijke doel. Daarom is heelheid belangrijker dan iedere specifieke activiteit. Als je je lichaam ziet als een metafoor voor je leven, welke betekenis heeft deze dan?


  Je hecht waarde aan evenwicht.


  De afzonderlijke aspecten van je leven werken samen voor een gemeenschappelijk doel.


  Elk aspect van het leven is van evenveel waarde.


  Rust zoekt een normale, ritmische afwisseling met activiteit.


  De kern van je zelf, dat kalm en vredig is, wordt niet door activiteiten gestoord.


  Als je situatie verandert, pas je je aan en blijft veerkrachtig.


  Bij het eerste teken dat stress je uit je comfortzone probeert te verdringen, merk je dat op en reageert erop.


  Je hecht meer waarde aan je welzijn dan aan afzonderlijke ervaringen.


  Ik heb deze punten in algemene termen verwoord, maar sta er even bij stil hoe verschillend twee mensen zouden leven indien de een voor heelheid koos en de ander niet.


  Heelheid is altijd winst, nooit verlies


  Heel zijn is volledig gezond zijn, naar lichaam en geest. Als dat zo is, doet het er niet toe hoe goed het leven is dat je leidt; je zult nooit volkomen gezond zijn voordat het gespleten zelf heel of ‘getransformeerd’ is. Er zijn veel manieren om een goed leven te leiden en talloze mensen vinden allerlei redenen om niet op zoek te gaan naar heelheid (een van de voornaamste redenen daarvan is dat ze nooit een visioen van het hogere zelf hebben ervaren zoals het existeert). Het is van cruciaal belang te weten dat je niet ophoudt jezelf te zijn als je naar transformatie streeft.


  De wereld van tegenstellingen is verleidelijk en enerverend. Zouden we zonder tegenstellingen niet gedoemd zijn tot eeuwige kleurloosheid? Hoe sterker het licht, hoe zwarter de duisternis. Dit is iets wat niet door de mensheid is gecreëerd; het is de aard van de natuur. Het alternatief is onbruikbaar. Als het universum geen creatieve krachten bezat die zich gezamenlijk verweren tegen de krachten van verval (entropie), zou er geen universum zijn.


  Stel dat er in het universum alleen evolutionaire, creatieve impulsen waren. Wat zou er gebeuren? De kosmos zou binnen de kortste keren niet meer genoeg materie/energie hebben voor het scheppen van nieuwe vormen, omdat de oude vormen nooit versleten of verouderden. Op het persoonlijke vlak zeggen we dat we graag willen evolueren, maar als we alleen evolueerden zonder de oude persoon die we in het verleden waren op te lossen, zouden we eeuwig en tegelijkertijd een peuter, kind, adolescent en volwassene zijn. Je lichaam zou dan talloze lagen huid hebben, omdat er geen oude, dode cellen wegsleten; je maagslijmvlies zou tot een groteske dikte opzwellen zonder de activiteit van verteringsenzymen die het constant aantasten, zodat het eens per maand volledig kan worden vervangen.


  Als er daarentegen alleen afbraak of inertie bestond, zou het universum zichzelf in hoog tempo opbranden als een kaars. Al die entropie zou al heel snel tot een ‘vuurdood’ leiden, zodat de kosmos tot een kille, statische leegte zou devalueren. We hebben deze tegengestelde krachten nodig, hoewel dat géén argument is dat voor dualisme pleit. Het is in feite zelfs een sterk argument voor heelheid, want het vereist een hoger gezichtspunt dan dat van beide tegenstellingen om ze in evenwicht te houden.


  Je lichaam kan overschakelen op ‘hypervermogen’ wanneer de stressrespons wordt geactiveerd. Een stoot adrenaline voert de hartslag sterk op, onttrekt extra energie aan de bloedstroom, scherpt je geest, intensiveert je zintuigen en stelt je in staat om te vechten of te vluchten. Als de stressrespons echter ongebreideld zijn gang kan gaan, wordt dat je al spoedig fataal (binnen enkele minuten). Dit is vastgesteld bij patiënten die langdurig steroïden hebben gebruikt. Bijvoorbeeld, de medicamenten die zij nodig hebben om ontstekingen tegen te gaan, onderdrukken tevens het hormonenstelsel van het lichaam. Als ze dan abrupt stoppen met deze medicamenten, beschikt het lichaam niet meer over het vermogen om hormonen in het juiste onderlinge evenwicht te produceren. Het is dan mogelijk stilletjes achter zo’n patiënt te gaan staan en hem door hard ‘Boe’ te roepen met een schok in een toestand te brengen waarin stresshormonen het hart volledig over zijn toeren jagen, vaak met dodelijke afloop.


  Op het egoniveau misleiden we onszelf voortdurend door te denken dat volmaakt goed zijn mogelijk is. We zullen nooit meer liegen, bedriegen, jaloers of afgunstig zijn, driftig uitvaren of toegeven aan een angst. Zo’n intentie kan nooit verwezenlijkt worden, omdat altijd goed zijn even star is als steeds anders zijn. Er zijn momenten waarop het heel goed en gezond is om kwaad of bang te zijn. Dit is de tekortkoming van positief denken: je kunt onmogelijk altijd positief zijn! Het is goed om je tegen een dictator of onderdrukking te verzetten, corrupte machthebbers voor te houden dat zij verkeerd handelen enzovoort. Het leven schotelt ons opgaven uit de duistere zijde voor. Het is niet nodig de schaduw te demoniseren, want zij is de bron van nagenoeg iedere uitdaging die de moeite waard is.


  Het is een illusie te denken dat het leven ons dwingt tussen goed en kwaad te kiezen. In werkelijkheid is er een derde weg, de weg naar heelheid. Vanuit het heelheidsperspectief kun je op het slappe koord tussen de duisternis en het licht balanceren, zonder de slaaf van een van beide te zijn. De tegenstelling tussen de twee laat zich transformeren tot creatieve spanning. De ‘goeien’ moeten blijven winnen, maar de ‘slechteriken’ mogen niet definitief verliezen, want dan is het verhaal uit. Dan zou het universum een museum worden, voor eeuwig gemummificeerd en gefossiliseerd.


  Ideaal is dat de krachten van waarheid, goedheid, harmonie en schoonheid de duistere krachten steeds een stap voor blijven. Je lichaam presteert dat, zoals ook het universum dat doet. Het is een onloochenbaar feit dat levensvormen gestaag evolueren naar hogere niveaus van complexiteit, abstractie, creativiteit, inzicht, inspiratie en verbeeldingskracht. Iets houdt het evenwicht in stand, dat wil zeggen de balans slaat altijd iets door ten gunste van de evolutie. In vele opzichten is spiritualiteit niet meer dan een nabootsing van de natuur. Als je ertoe kunt bijdragen dat de balans dit blijft doen, in plaats van door te slaan ten gunste van verval en entropie, ben je een waarachtige spirituele strijder.


  Heelheid is dichtbij, niet ver weg


  Er bestaat een voorstelling van bewustzijn die geldig is voor iedere wijsheidstraditie. In die voorstelling fungeert een eeuwige God als de Bron van de schepping. Zelfs als het woord ‘God’ wordt vermeden, zoals in het boeddhisme, wordt aangenomen dat er een toestand zonder tweedeling bestaat, een ondeelbaar Geheel dat alle zichtbare en onzichtbare dingen insluit. Deze ongedeelde Zijnstoestand verdeelt zichzelf in de zichtbare en onzichtbare aspecten van de schepping. Het Geheel schept de veelvuldigheid. Je kunt je dit voorstellen als een cirkel met een punt in het centrum. De punt staat voor God als de Bron, die kleiner is dan het kleinste elementaire deeltje van wat ook. De cirkel zelf staat eveneens voor God, maar dan God als het manifeste universum (de wereld der verschijnselen) die groter is dan het grootste wat we ons kunnen voorstellen.


  Deze voorstelling is echter alleen volledig als we zien dat de cirkel voortdurend expandeert, net als het universum na de oerknal. Anders dan de stoffelijke kosmos expandeert God echter met ondefinieerbare snelheid in alle richtingen tegelijk. Dit verwijst naar het oneindige potentieel van Zijn als het eenmaal deel in de schepping is. Tot zover lijkt deze voorstelling esoterisch, zodat veel mensen er niet veel praktische waarde in vinden. (Ooit zei een vrouw tegen me dat ze een afkeer had van concepten als ‘de Ene’ of ‘het Al’ als omschrijving van God. Voor haar betekende het zoveel als opgeslokt worden in een onmetelijke leegte, een goddelijke leegte.) Onze geest kan het concept van oneindige expansie in alle richtingen niet bevatten. Maak deze voorstelling echter eens persoonlijk. Zie je Bron als een punt, en je wereld als een expanderende cirkel. Hoe meer je ziet, begrijpt en ervaart, hoe groter de cirkel wordt. Toch verwijdert de cirkel zich steeds verder van de Bron. Dat wil zeggen dat de Bron nooit ver weg is. Hij is constant.


  Als je jezelf ervaart als je bron en tegelijkertijd als je wereld, ben je heel geworden. De reden dat je bron ver weg lijkt, is dat je je hebt vereenzelvigd met alle afzonderlijke dingen in je wereld, maar dat je de creatieve oorsprong die alles mogelijk maakt negeert. (Dit komt overeen met het vergeten van je moeder als je volwassen bent geworden. Ook al zou je nog zo je best doen haar te vergeten, niets kan het feit ongedaan maken dat jij een moeder [bron] had waaruit jij bent voortgekomen.) Het is niet mogelijk de band met je bron volledig te verbreken, want de bron is Bewustzijn. Beseffen dat je leeft, betekent dat je deel hebt aan bewustzijn. Zo verwoord klinkt het alsof het om een passieve connectie zou gaan. Dat is het niet. Iedere gedachte die je ooit hebt gehad, stroomt door deze connectie. Daarnaast heeft bewustzijn ook een stille dimensie, die zorgt dat je fysiek in leven blijft. Je hart weet wat je lever doet – niet verbaal, maar door middel van chemische substanties en elektrische signalen die gecodeerde boodschappen doorgeven. Je lichaam heeft een oneindig spectrum van reacties nodig voor het coördineren van de werking van honderden miljarden cellen. Dit aspect van bewustzijn verheft nooit zijn stem, maar naast de intelligentie ervan verbleekt elk menselijk genie.


  Doorsneemensen zijn vaak bang dat God zo ver weg is dat Hij ons heeft vergeten; religieuze fanatici daarentegen geloven dat God altijd dicht bij hen is. Beide gezichtspunten gaan mank. ‘Dichtbij’ en ‘ver weg’ zijn onjuiste termen. Ze komen voort uit dualiteit, want dichtbij is het tegendeel van veraf. Stel je nu eens de kleur blauw voor. Was die kleur veraf of dichtbij toen je haar voor je geestesoog had? Of zeg eens tegen jezelf het woord ‘olifant’. Was dit woord ver weg van je of dichtbij, voordat het in je opkwam? Wij maken om individuele redenen gebruik van bewustzijn: we maken het dienstbaar aan ‘ik’, ‘mij’ en ‘van mij’. Echter, je kunt jezelf in gedachten naar iedere locatie in tijd en ruimte verplaatsen zonder in staat te zijn te zeggen waar jouw bewustzijn is. Er bestaat absoluut geen afstand tussen jou en een herinnering, of tussen jou en een gedachte. Vanuit holistisch gezichtspunt is afstand volstrekt irrelevant, aangezien alle dingen gelijktijdig worden gecoördineerd.


  Dit noopt ons tot een enerverende conclusie: je potentieel voor verandering is eveneens nooit ver weg. Je ziet of iets mogelijk is of je ziet het niet. Het onmogelijke is dan simpelweg een andere naam voor het onzienbare. Dit stelt de schaduw – die maakt dat je alleen een beperkte, angstwekkende wereld vol gevaren en duistere mogelijkheden ziet – in staat veel ongeziene mogelijkheden die in jouw bewustzijn zouden kunnen opkomen als je over je schaduw heen springt te camoufleren. Zolang je je bewustzijn niet expandeert, zit je vast aan het beperkte zicht dat je nu hebt. Denk eens aan de keer dat je hevige kiespijn had. Die pijn eiste al je aandacht op, je kon bijna aan niets anders meer denken. Als de mensheid voortdurend fysieke pijn had gehad, zou bewustzijnsexpansie onmogelijk zijn geweest. Angst is een geanticipeerde pijn die eveneens leidt tot begrenzing, namelijk van jouw individuele bewustzijn. Heelwording, zo is gebleken, is hetzelfde als je Bron terugvinden. In dat domein bestaat er geen gespletenheid. Je hoeft niet elk aspect van jezelf dat een duister kantje heeft te overwinnen (iets wat hoe dan ook onmogelijk is). Word wie je in werkelijkheid bent: vanaf dat moment is duisternis niet langer iets waarmee je je kunt vereenzelvigen.


  Als de dingen die nu volgen waar zijn, leef je in de nabijheid van de Bron van bewustzijn.


  Je ervaart vrede in je innerlijk.


  Geen enkele schok kan jou losmaken van je centrum.


  Je hebt zelfkennis.


  Je ervaart empathie zonder te (ver-)oordelen.


  Je ervaart jezelf als een deel van het geheel.


  Jij bent niet in de wereld – de wereld is in jou.


  Alles wat je doet, komt je spontaan ten goede.


  Je verlangens worden gemakkelijk werkelijkheid, zonder wrijving of strijd.


  Je kunt intensief – maar toch ongebonden – handelen.


  Je hebt geen persoonlijk belang bij ongeacht welk resultaat.


  Je weet hoe je je moet overgeven.


  Gods werkelijkheid is overal zichtbaar voor je.


  Het hier en nu is het allerbeste moment.


  Heelheid is de schaduw voorbij


  Mensen hebben al ontelbare eeuwen gestreden tegen de schaduw, maar voor zover ik heb kunnen vaststellen, is de schaduw nooit overwonnen. De enigen die ooit de schaduw aan het kortste eind laten trekken, strijden er niet tegen: ze ontstijgen eraan. Transcenderen – iets overstijgen – wil zeggen dat je jezelf naar een hoger niveau tilt. We doen dit voortdurend in het dagelijks leven. Als een moeder bijvoorbeeld ziet dat haar jonge kind nukkig en veeleisend wordt, verlaagt ze zich niet tot dat niveau. Ze begrijpt dat het kind moe is en slaap nodig heeft. Wat heeft ze precies gedaan? Ze is aan het niveau van het probleem ontstegen en zocht de oplossing op een hoger niveau. Dit wijst op de juistheid van een spirituele waarheid: het niveau van het probleem is nooit het niveau van de oplossing.


  Wij weten dit intuïtief, maar de toepassing van dit weten doet ons lijden. Onze fantasieën dwingen ons om te bepalen welke kant goed en welke slecht is, in de hoop dat de triomf volledig zal zijn als we de juiste kant kiezen. Dat is nooit het geval. Elk dilemma heeft twee kanten. Iedere oorlog die in Gods naam wordt gevoerd, is gebaseerd op een waanidee, aangezien de tegenpartij evenzeer op God vertrouwt. (Is er ooit een leger geweest dat streed volgens de leus ‘De overwinning is ons, want God staat niet aan onze kant?’) De vijanden van transcendentie spelen de schaduw regelrecht in de kaart. Je kiest ervoor niet te transcenderen als je op het niveau van het probleem blijft worstelen.


  Sta even stil bij de volgende situaties.


  Je hebt chronische pijn. In plaats van naar de dokter te gaan, neem je meer pijnstillers.


  Je hoort dat iemand een hekel aan je heeft. Prompt vind je redenen genoeg om een hekel aan die persoon te hebben.


  Je kind vecht met een ander kind op school. Je bent ervan overtuigd dat jouw kind het gelijk aan zijn kant heeft.


  Je hoort dat een echtpaar gaat scheiden. Je kiest partij.


  Een evangeliste belt bij je aan om een nieuw geloof te verbreiden. Je smijt de deur voor haar neus dicht, want jouw God is de enige echte.


  In al deze voorbeelden is de mogelijkheid tot overstijging van het probleem verworpen. En omdat dit zulke veelvoorkomende situaties zijn, is het niet moeilijk in te zien hoe de schaduw aan kracht wint. In al deze gevallen wordt één partij als ‘goed’ gezien en de andere partij als ‘slecht’. Iemand wordt schuldig verklaard, zodat jij je goed kunt voelen. (Ver-)oordelen wordt gezien als een gezonde kijk op de wereld. Het proces van ontsnappen uit de mist van illusie begint zodra je je realiseert dat niemand iets wint, behalve de schaduw. Je zult nooit goed, triomferend of deugdzaam genoeg zijn om de gevoelens van woede, wrok en angst in het innerlijk van mensen die je hebt veroordeeld weg te kunnen nemen. Als je dit inziet, wordt transcendentie een levensvatbare keuzemogelijkheid. Je begint te zoeken naar het niveau van een oplossing, in plaats van verstrikt te blijven op het niveau van het probleem.


  Heelheid lost alle conflicten op


  Ik wou dat het woord ‘transcendent’ niet geladen was met zoveel mystieke bijbetekenis. Als je je ervan bewust wordt dat je jezelf ‘boven’ iedere situatie kunt plaatsen, wordt transcendentie een nuchtere keuze. Het conflict is de aard van dualisme. Het oplossen van conflicten is de aard van heelheid. Dit is volkomen natuurlijk. Als je niet alleen maar zwart of blank, goed of slecht of licht of donker bent, vervluchtigen alle conflicten. De eerste stap is de belangrijkste. Wees niet langer trouw aan dualisme. Stop met opplakken van etiketten, afschuiven en veroordelen. Stop met jouw fantasie dat je de wereld weleens even zult laten zien dat jij gelijk hebt, en anderen ongelijk. Spirituele leraren hebben dit advies al eeuwen en eeuwen gegeven. Houd voor ogen wat de Veda verkondigt: ‘Jij bent niet in de wereld. De wereld is in jou.’ Jezus verkondigde dat het Koninkrijk der Hemelen in ons is. Er is geen gebrek aan leringen over het pad naar eenheid.


  Mensen leven niet naar deze leringen omdat de onzichtbare wereld zoveel macht heeft en zoveel duisternis omvat. Heelheid wordt pas werkelijkheid als de verborgen conflicten in je leven zijn opgelost. Laat me deze conflicten in opstijgende volgorde benoemen, vanaf het meest basale niveau zoals een hulpeloos kind het zou kunnen ervaren. Elk conflict wordt moeilijker dan het voorafgaande en uiteindelijk bereiken we het niveau van het spirituele conflict, dat in je ziel woedt als een oorlog.


  Het conflict tussen je veilig of onveilig voelen


  Het conflict tussen liefde en angst


  Het conflict tussen begeerte en noodzaak


  Het conflict tussen aanvaarding en verwerping


  Het conflict tussen de Ene en velen


  In deze conflicten raakt ieder van ons verstrikt en ze strekken zich uit tot ver buiten de grenzen van het individu. Denk maar aan de landen die vrede prediken, maar zich zo onveilig voelen dat zij hun beste energie investeren in bewapeningssystemen en defensie. Ze hebben het basale problemen – ‘Hoe voel ik me veilig?’ – niet opgelost. Of denk aan de keren dat je iemand je liefde wilde verklaren, maar je bang en kwetsbaar voelde. Je verkeert in dezelfde positie als de strijdende facties in een burgeroorlog die elkaar niet als één volk kunnen omhelzen. Het conflict manifesteert zich in alles, van menselijke relaties tot de internationale diplomatie.


  Veilig versus onveilig

  De oplossing: wees geworteld in je ware zelf


  Wat is er nodig om je veilig te kunnen voelen in een wereld waarover jij geen zeggenschap hebt? De grote leraren en wijzen baseerden hun antwoord op het fundamentele axioma dat alle dualiteit onveilig is, en heelheid veilig. Dit is een van de grote vergeten leringen. Veel mensen spannen zich wanhopig in om zich veilig te kunnen voelen door hun verdedigingslinies te versterken. Ze schermen zich af voor de meer angstwekkende aspecten van de samenleving. Zij ‘bufferen’ hun bestaan door middel van geld en bezit. Zij grendelen hun deuren en bidden dat er geen ramp zal gebeuren. Deze tactiek komt voort uit het primitieve geloof dat zegt dat je veilig bent zolang je lichaam veilig is. Misschien hebben we deze predispositie geërfd, of misschien strookt het met onze materialistische manier van leven. Mensen in vroeger tijden voelden zich niet veilig tenzij hun goden – of God – hun handelen goedkeurden. Om die reden verdroegen ze armoede zolang de georganiseerde religie hen bleef voorhouden dat hun ziel verzekerd was van verlossing.


  Volgens de moderne kijk op je veilig kunnen voelen is het een psychologische aangelegenheid. Je zult in je eigen innerlijk de sleutel tot veiligheid moeten vinden. Huizen, geld, bezit – allemaal irrelevant! Het is een feit dat een paar van de meest onzekere mensen degenen zijn die de drang in zich hebben om excessief veel geld en succes te verwerven. De sleutel om je geestelijk veilig te voelen is tamelijk ongrijpbaar. Volgens de freudiaanse psychologie zou de manier waarop ouders de eerste drie levensjaren omgaan met hun kind bepalen hoe veilig een opgroeiend kind zich kan voelen. De jungiaanse psychologie daarentegen gaat ervan uit dat het gevoel van onveiligheid wortelt in de collectieve psyche, en wel met name in de schaduw met haar gemeenschappelijke inhoud van angst en vrees. Als we echter naar de resultaten van een eeuw psychotherapie kijken, blijkt dat beide psychologische antwoorden nauwelijks effect hebben gesorteerd. Al deze inzichten en geniale theorieën hebben tot weinig meer geleid dan de opkomst van Prozac, en tot een generatie therapeuten die het grootste deel van hun tijd bezig zijn met het uitschrijven van recepten.


  Je zult je veilig en geborgen voelen wanneer je hebt ontdekt dat de kern van jouw wezen een innerlijk zelf is. Dit zelf bestaat in jouw Bron, zoals we al hebben gezien. In dat domein bestaat er geen tweedeling, dus kan de uiterlijke wereld de innerlijke nooit bedreigen. Existentiële angst heeft een extern ankerpunt nodig, zoals de herinnering aan een vroeger trauma of een altijd aanwezig onbehagen dat angst voor het komende onbekende verwekt. Je ware, innerlijke zelf is permanent en onkwetsbaar, zodat het niets heeft te vrezen van verandering. Het onbekende is noodzakelijk voor verandering. Als je je met dit feit verzoent, zal de wereld zichzelf transformeren van een oord van overal aanwezige risico’s tot een speelterrein van het onverwachte.


  Liefde versus angst

  De oplossing: word de bondgenoot van liefde als een innerlijke kracht


  Als je je eenmaal veilig voelt, weet je dat je het recht hebt hier te zijn. Echter, om het gevoel te hebben dat je werkelijk erbij hoort, moet je je bemind kunnen voelen. Liefde is de geruststellende zekerheid dat je wordt gekoesterd. Het tegendeel ervan, dat veel mensen ervaren, is het gevoel een speelbal te zijn die lukraak in een chaotische wereld is geworpen. De enige verstandige reactie op die situatie is angst. Religies hebben geprobeerd mensen de volmaakte en absolute zekerheid te geven dat God ieder van ons liefheeft, maar tegelijkertijd hield zij krampachtig vast aan het beeld van een angstwekkende God der wrake. De reden dat deze dualiteit nooit wordt opgelost, is niet raadselachtig. Er zal nooit iemand zijn die God ontmoet en dan vraagt of Hij ons werkelijk liefheeft of ons veracht, of dat Hij wil dat we verlost of verdoemd worden. Van Mozes tot Mohammed keerde de mens zich tot het goddelijke om die vraag te stellen. Het antwoord leek steeds bevestigend voor beide mogelijkheden.


  Als je wilt ontsnappen aan angst, lukt dat niet door op God te vertrouwen, omdat dit een verstandelijke keuze is (en dus onderhevig aan twijfel) óf een gevoelsmatige (waarmee je jezelf kwetsbaar maakt). Zolang je kunt twijfelen of gekwetst kunt worden, lijkt de natuurlijke goddelijke liefde onbetrouwbaar. Via ons bewustzijn kunnen we echter de stroom van liefde ervaren als een constante kracht, in plaats van als een goddelijke ‘gril’. De oude rishi’s (zieners en woudfilosofen) van India betoogden dat gelukzaligheid (Sanskriet: ananda) niet kan worden verworven of verloren. Het is inherent aan de aard van bewustzijn. In haar zuiverste vorm is gelukzaligheid extatische vreugde of vervoering. Bewustzijn ontplooit zich echter vanuit het onzienbare en nietmanifeste in het zienbare en manifeste. Terwijl deze ontplooiing zich voltrekt, wordt gelukzaligheid een aspect van de natuur dat vele hoedanigheden omvat.


  Gelukzaligheid is dynamisch – ze stroomt en verandert.


  Gelukzaligheid is evolutionair – ze groeit.


  Gelukzaligheid is doordringend – ze wil doordringen in alles.


  Gelukzaligheid is begerend – ze zoekt vervulling.


  Gelukzaligheid is inspirerend – ze vermeerdert zich door nieuwe vormen te creëren waarin ze kan wonen.


  Gelukzaligheid is verenigend – ze vaagt scheidslijnen weg.


  In het Westen schrijven we deze hoedanigheden toe aan liefde, een andere naam voor gelukzaligheid. Liefde maakt twee harten één. Liefde inspireert tot grootse poëzie en andere kunstwerken. Liefde doorbreekt scheidslijnen tussen mensen. Er bestaat een overlevering die liefde vereert en teruggaat tot het begin van de geschreven geschiedenis. Toch is er geen twijfel aan dat wij in een liefdeloos tijdsgewricht leven, vanwege onze scepsis en ons materialisme. Geen van deze geesteshoudingen is eropuit liefde te ontkennen, maar wel proberen ze liefde te reduceren tot chemische stofjes in de hersenen, psychische conditionering, goed of slecht ouderschap of geestelijke gezondheid. Geen van deze dingen is volkomen negatief: ze hebben tot waardevolle inzichten geleid. Goed of slecht, het is een feit dat de traditie van de verheerlijking van liefde als iets heiligs ernstig is ondermijnd. Dus rest ons niets anders dan zelf ontdekken of we de kracht van liefde kunnen ervaren: de speurtocht naar liefde is een andere vorm van spiritueel zoeken geworden.


  Zelf ben ik dol op technologische snufjes en nieuwigheden, zoals twitter. Ik begon honderden twitters te versturen en te ontvangen en deze bezigheid werd al snel verleidelijk. Op een dag werd me deze vraag getwitterd: ‘Ik ben op zoek naar liefde. Hoe kan ik de ware vinden? Bestaat hij wel?’ Onmiddellijk antwoordde ik met: ‘Houd ermee op de ware te zoeken. Wéés de ware.’ Het was een intuïtief antwoord en tot mijn verbazing ontdekte ik dat mijn antwoord twitterend werd doorgegeven naar twee miljoen twitteraars! Waarom dit antwoord zo nieuw leek, zo realiseerde ik me, was dat liefde zo’n probleem is geworden dat mensen oprecht verbluft zijn als ze merken dat het ergens bestaat. Het antwoord dat mij zo vanzelfsprekend leek, was voor veel andere mensen vreemd.


  Wat is er nodig om de ware te zijn – hetgeen betekent dat je op zoek moet naar liefde in je eigen innerlijk? Liefde hoeft niet te worden gezocht. Ze bestaat als bestanddeel van de natuur, net als de lucht die je inademt. Toch kan ze gecamoufleerd zijn, net als ieder ander aspect van je ware zelf. In feite is externe liefde vaak irrelevant. Iemand die gedeprimeerd en angstig is of een beschadigd zelfbeeld heeft, zal niet gemakkelijk (en soms helemaal niet) reageren op liefdevolle toenaderingen van iemand anders. Om liefde te kunnen vinden, zul je in staat moeten zijn jezelf als liefdeswaardig te ervaren. Het ware zelf gaat er eenvoudigweg van uit: ‘Ik ben liefde’, want in het domein van de Bron is dat precies wie jij bent. In een wereld van tegenstrijdige waarden klinkt deze eenvoudige verklaring algauw warrig en complex. De mist van illusie verwekt angst. Verdrijf de angst, dan resteert de liefde.


  Begeerte versus noodzaak

  De oplossing: keuzeloos bewustzijn


  ‘Het heeft zo moeten zijn.’ Hoe dikwijls heb je deze woorden niet gehoord of gedacht? Het leven plaatst ons voor impasses. We willen iets doen, maar de weg erheen is geblokkeerd. Wellicht zal iemand met een opgeblazen ego zeggen: ‘Het moet en zal zoals ik het wil.’ Vaker gebeurt het dat twee mensen in een impasse raken omdat ze niet kunnen communiceren. Een van de uitersten is psychische dwangmatigheid, zoals een fobie ( ‘ik durf dit of dat niet’) of obsessie ( ‘ik kan dit of dat maar niet van me afzetten’). Op het oog lijken dit verschillende situaties. De echtgenoot die weigert mee te gaan naar een relatietherapeut, hoeft uiterlijk niet te lijken op de fobielijder met hoogtevrees, of de dwangmatig-obsessieve vrouw die twintig keer per dag haar handen wast. Toch hebben ze een gemeenschappelijke noemer. Ze zijn stuk voor stuk gevangen in de impasse van verlangen versus noodzaak. Het resultaat is in al deze gevallen gelijk: ze voelen zich niet meer vrij om te kiezen.


  Er wordt onnoemelijk veel energie verspild aan pogingen een impasse te omzeilen. We doen een beroep op een mediator, onderhandelaar of rechter om een dispuut te beslechten, maar uiteindelijk zal de verliezende partij zich altijd verongelijkt voelen. Oppervlakkig bezien is het conflict beslecht, maar niet daaronder. We consulteren een arts of therapeut in de hoop dat hij of zij een ziekte kan diagnosticeren en behandelen. In dat geval is er op zijn minst een kans om wat dieper te delven. Helaas laat de diagnose zich vaak gemakkelijker vinden dan de remedie. Prozac en eraan verwante antidepressiva zijn effectief gebleken voor het onderdrukken van de obsessief-compulsieve stoornis (OCS of ‘dwangneurose’), maar ze zijn niet in staat de eigenlijke oorzaak weg te nemen, die terugkeert zodra de patiënt stopt met het innemen van het medicament.


  Hoe vaardig je ook bent als onderhandelaar, of hoe tactvol en empathisch je ook bent, het conflict tussen begeerte en noodzaak kan nooit volledig worden opgelost. Het leven zelf confronteert ons met situaties waarin we niet kunnen krijgen wat we willen. Niemand trouwt met de man of vrouw van zijn of haar dromen. Mislukken op zakelijk gebied is altijd mogelijk. Winnen kan buiten je bereik blijven. Voor de pessimist houdt het leven meer frustraties in dan bevredigingen. De wijzen en goeroes van iedere wijsheidstraditie hebben vaak gemerkt dat hun begeerte onmogelijk is. Het is daarom verwonderlijk dat in de vedische traditie van India berusting, zelfopoffering en geduld zelden deugden worden genoemd. In plaats daarvan leert de hoogste wijsheid van India dat er een zijnstoestand is die ‘keuzeloos bewustzijn’ wordt genoemd. Op het eerste gezicht lijkt dit hetzelfde als ‘opgeven’. Je maakt geen keuze, je kiest geen partij.


  Hierover mag geen onduidelijkheid bestaan: de toestand van keuzeloos bewustzijn is niet hetzelfde als opgeven wat je wilt. Het gaat erom niet langer vast te houden aan wat het ego begeert, maar je in plaats daarvan over te geven aan wat het universum wil. In de toestand van keuzeloos bewustzijn worden alle beslissingen overgelaten aan bewustzijn. Met andere woorden: wat jij begeert, is tevens het beste wat je kunt begeren. Volgens de oude rishi’s is er in de toestand van keuzeloos bewustzijn geen innerlijke of uiterlijke weerstand. De natuur houdt je begeerten in stand via een kosmische kracht die dharma wordt genoemd. Dit is een uiterst veelzijdig begrip. Voor de doorsnee-Indiër wil ‘in dharma verkeren’ zeggen dat je het juiste werk hebt gevonden en erin bent geslaagd je het juiste handelen eigen te maken. Dharma is de deugd van op de juiste manier leven. Op een hoger niveau betekent ‘in dharma verkeren’ dat je je op het juiste spirituele pad bevindt. Je volgt de voorschriften van je geloof en ontwijkt onderweg alle voetangels en klemmen.


  Geen van beide zijnstoestanden kan het conflict tussen ‘Ik begeer’ en ‘Ik moet’ echter oplossen. Begeerte en noodzaak zullen altijd in strijd blijven met elkaar. Vrome mensen voelen zich zelfs vaak gebonden aan veel meer verplichtingen en regels dan gewone mensen, want iedere religie stelt eisen en probeert alle vormen van begeren te verijdelen. Alleen keuzeloos bewustzijn transcendeert dit conflict, want als je dit niveau van bewustzijn hebt bereikt, is wat je begeert tevens datgene wat je moet doen, voor je eigen welzijn en dat van de rest van de wereld.


  In de toestand van keuzeloos bewustzijn hoeft niemand jou de regels van dharma uit te leggen. In plaats daarvan heb je de dharma in jezelf opgenomen, want je leeft volgens het axioma: ‘Ik ben niet in de wereld, maar de wereld is in mij.’ De instandhouding van deze zijnstoestand vereist toegewijde, persoonlijke groei, maar ieder van ons heeft weleens situaties ervaren als de volgende.


  Je bent zorgeloos.


  Schuldgevoelens en zelfveroordeling zijn afwezig.


  Je ervaart het gevoel dat je het juiste doet.


  Uiterlijke omstandigheden belemmeren je niet.


  Andere mensen werken mee zonder weerstand te bieden.


  De vruchten van jouw handelingen zijn positief.


  Begeerte mondt uit in een gevoel van vervulling en bevrediging.


  Zoals je ziet, is dit een bijzondere combinatie van ingrediënten. Echter, als jij je verenigt met de kracht van dharma, is dat jouw normale zijnstoestand. Het is niet voldoende eenvoudigweg te krijgen wat je begeert. Veel mensen kunnen, als ze over genoeg geld en invloed beschikken, iedere gril zonder veel moeite verwezenlijken. Je bevredigd en vervuld voelen is echter veel zeldzamer, en veelal wakkert het gebruik van geld en macht iemands begeerten alleen maar aan en leidt het tot steeds grotere onvrede. Je kunt je ego onmogelijk bevredigen door het alles te geven wat het wil, want vergaren is zijn enige bestaansreden. Het wil meer geld, bezit, status, liefde, macht enzovoort. De hele machinerie staat onwrikbaar op zijn plaats en gehoorzaamt aan een programma dat nagenoeg onmogelijk herschreven kan worden. De begeerten van het ego zijn oppervlakkig. Je ware zelf is egoloos. Je streeft niet naar winst, je vreest geen verlies. Als je jezelf geeft, zit je niet stiekem uit te rekenen wat je ervoor terug zult krijgen. Naarmate de greep van het ego zwakker wordt, vordert het subtiele versmeltingsproces van ‘Ik wil’ en ‘Ik moet’. Als je de dharma leeft – je voegt naar Gods wil – zul je volkomen natuurlijk handelen.


  Aanvaarding versus afwijzing

  De oplossing: grenzeloos bewustzijn


  Miljoenen mensen zijn of worden verlamd door de angst voor afwijzing. Afwijzing maakt een onbeantwoorde liefde tot een tragedie die in alle culturen wordt begrepen. Spiritueel gezien kun je niet afgewezen worden tenzij je jezelf afwijst. Ik betwijfel of ooit een boodschap zo verkeerd begrepen is, want als iemand je afwijst, heb je het gevoel alsof hij of zij jou pijn heeft gedaan en dat jij het slachtoffer bent. Om te ontrafelen hoe afwijzing werkt, zullen we nader moeten ingaan op het hele probleem van oordelen. Dit is geen nieuw onderwerp, maar er is nog iets aan toe te voegen wat wel nieuw is. Iedere veroordeling komt in laatste instantie neer op zelfveroordeling. Dit kan vele vormen aannemen, zoals faalangst, het gevoel het slachtoffer te zijn, een algemeen gebrek aan zelfvertrouwen enzovoort. Meestal blijft het bij het vage gevoel ‘Ik ben niet goed genoeg’ of: ‘Het maakt niet uit hoeveel ik presteer, ik weet dat ik in werkelijkheid een bedrieger ben.’


  Veel mensen stuiten op een valse oplossing. Zij ontwikkelen een ideaal zelfbeeld, en proberen vervolgens dit beeld waar te maken en de wereld ervan te overtuigen dat dit is wie zij zijn. (Vandaar de mythe van de perfecte versierpoging die onfeilbaar zou werken bij vrouwen in een vrijgezellenbar, een wanhopige fantasie die alleen in je verbeelding bestaat.) Een geïdealiseerd zelfbeeld kan zo overtuigend zijn dat je er zelf van overtuigd raakt. Hoeveel investeringsbankiers bleven zichzelf ook na de roekeloze graaicultuur die de wereldeconomie in 2008 bijna fataal werd, zien als niet alleen onschuldig aan de catastrofe die ze hadden ontketend, maar zelfs als er ver boven verheven?


  Een geïdealiseerd zelf klinkt als een model van acceptatie. Luister naar wat het je probeert te zeggen: ‘Je doet het juiste. Je hebt de touwtjes in handen. Niemand kan je iets maken. Blijf zoals je nu bent.’ Met zo’n muur om je heen kun je nauwelijks iets verkeerd doen; en als dat toch mocht gebeuren, veeg je in allerijl je blunders onder het tapijt en vergeet ze. Het mooie van een ideaal zelfbeeld is dat je je werkelijk goed voelt over wie jij bent. Het beeld vervangt de pijnlijke werkelijkheid.


  Zoals je inmiddels al bent gaan verwachten, heeft ook in deze kwestie de schaduw iets te zeggen. Het gebeurt met enige regelmaat dat een of ander toonbeeld van rechtschapenheid, zoals een televisieprediker of publieke moralist, het middelpunt wordt van een schandaal. Onveranderlijk hebben deze figuren de zonden begaan waarvan ze anderen hebben beschuldigd, met seksueel wangedrag als meest voorkomend voorbeeld. Met ons cynisme stellen we ons voor dat dergelijke lieden hypocrieten van de ergste soort zijn, lieden die munt slaan uit het gebrek aan deugd van hun gehoor, terwijl ze privé hun eigen ondeugden botvieren.


  In werkelijkheid zijn gevallen afgoden extreme voorbeelden van een geïdealiseerd zelfbeeld. Ze beschikten over een schier bovenmenselijk vermogen tot ontkennen. De schaduw kon hen niet raken. Totdat de schaduw tóch aan de oppervlakte kwam, mét een immens gevoel van schuld en schaamte. Eenmaal van hun voetstuk gevallen geven deze beroepsheiligen zich over aan extreme vormen van boetedoening in het openbaar. Zelfs in hun wroeging lijkt niets waarachtig te zijn.


  Echter, als je je losmaakt van het spektakel, blijkt dat het hele drama vermijdbaar was geweest. Een geïdealiseerd zelfbeeld is geen oplossing. Dat kan alleen waarachtige zelfaanvaarding zijn, en dan is er voor anderen niets wat kan worden afgewezen. Dat betekent niet dat je ieders lieveling bent. Dan kan evengoed iemand je verlaten, maar als dat gebeurt, voel je je niet afgewezen. Er zal geen emotionele wond achterblijven. Hoe weet je of je gevallen bent voor een onjuist zelfbesef (wat een geïdealiseerd zelfbeeld altijd is)? Dat kun je herkennen aan een van de volgende geesteshoudingen.


  Ik ben niet zoals die mensen; ik ben beter.


  Ik ben nooit vreemdgegaan.


  God is trots op mij.


  Misdadigers en zondaren zijn niet echt menselijk.


  Iedereen ziet hoe goed ik ben, maar toch moet ik hen er af en toe even aan herinneren.


  Als ik geen slechte gedachten heb, waarom hebben andere mensen ze dan wel?


  Ik weet al wie ik ben en wat me te doen staat. Ik verkeer niet in tweestrijd.


  Ik ben een rolmodel.


  Deugdzaamheid is niet haar eigen beloning. Ik wil dat mijn goede daden op waarde worden geschat.


  Het is een hele opgave om het ideaalbeeld dat je van jezelf hebt te ontmantelen, want dit is een veel subtieler defensiemiddel dan eenvoudige ontkenning. Ontkenning is een soort blindheid; een geïdealiseerd zelfbeeld is pure verleiding. De uitweg is: uitstijgen boven alle voorstellingen. Het is niet nodig te verdedigen wie je werkelijk bent. Je ware zelf is aanvaardbaar – niet omdat je zo goed bent, maar omdat je compleet bent. Je hebt deel aan alle dingen die menselijk zijn.


  Bewustzijn is je allerbelangrijkste bondgenoot. Veroordelen is beperkend. Als je jezelf of iemand anders brandmerkt als slecht, verkeerd, inferieur, onwaardig enzovoort, kijk je door een beperkte lens. Verbreed je blikveld, dan wordt je je ervan bewust dat iedereen op het hoogste niveau volledig en heel is, ondanks al zijn of haar uiterlijke tekortkomingen. Hoe bewuster je bent, hoe meer je jezelf zult accepteren. Dit is geen instantoplossing. Je zult de tijd moeten nemen om eens goed te kijken naar alle gevoelens die je met zoveel ijver hebt ontkend, onderdrukt of gecamoufleerd. Gelukkig zijn deze gevoelens maar tijdelijk; je kunt eraan ontstijgen. Er valt niets af te wijzen, maar er is veel wat je moet doorwerken. Op die manier konden figuren als Jezus of de Boeddha mededogen hebben met ieder mens. Ze zagen de heelheid achter het spel van licht en duisternis en vonden niets verwerpelijks. Dit blijft altijd waar langs het spirituele pad dat je volgt. Wanneer je een vollediger beeld van jezelf hebt, zul je ook mededogen hebben met je eigen fouten – en dat leidt tot volledige zelfaanvaarding.


  De Ene versus velen

  De oplossing: je overgeven aan het zijn


  Uiteindelijk zijn we toe aan de oorlog in je ziel. Op dit niveau is het conflict buitengewoon subtiel. Dat klinkt vreemd, omdat we geneigd zijn te denken dat het kosmische conflict tussen God en Satan een titanenstrijd moet zijn. In werkelijkheid is het een heel subtiele strijd. Naarmate je je ware zelf nadert, begin je te beseffen dat je deel uitmaakt van alles. Grenzen vervagen en verdwijnen. Je ervaart een gelukzalig gevoel van eenwording. Hoe mooi deze ervaring ook is, er zal op zijn minst één vorm van verzet de kop opsteken. Het ego zal zeggen: ‘En ik dan? Ik wil niet dood’, net als de boze heks in The Wizard of Oz, wier laatste woorden waren: ‘Ik smelt, ik smelt!’ Het ego is ongelooflijk nuttig geweest. Het heeft je de weg gewezen door een wereld van oneindige verscheidenheid. Nu sta je op het punt spirituele eenheid te ervaren. Geen wonder dat het ego zich hopeloos bedreigd voelt! Het ziet een eind komen aan zijn bruikbaarheid (en dominantie).


  Het ego ziet overgave aan voor het kiezen van de dood. Wie heel wil zijn, moet zich overgeven. Je geeft een bepaalde kijk op jezelf op en er wordt een nieuw venster ontsloten. ‘Overgave’ is voor het ego geen welkome term, want het heeft bijbetekenissen als mislukking, verlies van invloed, passivieit en het eind van de macht. Geef je je, als je in een ruzie aan het kortste eind trekt, niet over aan de winnaar? Natuurlijk doe je dat. Iedere situatie, verpakt in termen van winst of verlies, maakt dat je overgeven eruitziet als slap, beschamend, deprimerend en onwaardig. Dit zijn echter allemaal gevoelens van het ego. Als we het buiten het ego om bezien, wordt je overgeven natuurlijk en aanlokkelijk. De moeder die haar kinderen geeft wat ze nodig hebben, verliest niets, hoewel we zouden kunnen zeggen dat zij haar eigen behoeften prijsgeeft ter wille van die van haar kinderen. Toch is dat een onjuiste kijk op overgave. Als je jezelf uit liefde geeft, verlies je niets. Liefdevolle overgave is meer een gewin. Je zelfbesef expandeert tot buiten alle egocentrische noden en begeerten die je nooit liefde kunnen brengen.


  Overgave is geen verstandelijke daad. Je kunt je er niet ‘naartoe denken’. Dit is het eigenlijke doel van meditatie. Het helpt de mediterende zich buiten het kwetterende verstand te plaatsen, dus te ontstijgen aan alle conflicten. Als je hebt geprobeerd te mediteren en deze gewoonte hebt opgegeven, raad ik je aan het opnieuw te gaan doen. Niet alle meditaties worden op dezelfde manier gecreëerd. Misschien heb je leren mediteren als een vorm van ontspanning, een methode om stress af te laten vloeien of een weg naar verstilling. Dit zijn stuk voor stuk reële resultaten, maar ze reiken als doel niet ver genoeg. Het meest diepgaande effect van meditatie is bewustzijnstransformatie. Als je niet je bewustzijn expandeert, schiet je voorbij aan het eigenlijke doel van in jezelf keren.


  Hiermee is niet gezegd dat iedere vorm van meditatie niet deugt. Er moet echter een innerlijk gevoel zijn dat dit precies is wat jij nodig hebt. Ik ben er getuige van geweest dat mensen zeer snel evolueerden op basis van een eenvoudige hartmeditatie, waarbij ze stil zaten en hun aandacht richtten op hun hart. Andere mensen voeren wel bij het stil en met gesloten ogen volgen van hun in- en uitademing. Uiteindelijk zul je ernaar gaan verlangen het ware zelf volledig te ervaren. Dit is mogelijk door over te gaan tot de mantrameditatie die haar oorsprong heeft in het vedische India of de boeddhistische vipassana-methoden, om een paar beproefde benaderingen te noemen. Wat je ook doet, blijf altijd wakker voor je visioen van heelheid. Je wilt meditatie immers niet degraderen tot een vorm van conditionering, zodat je geest zichzelf kan wijsmaken dat hij vredig is of stilte heeft gevonden, terwijl beide slechts aangename stemmingen of gewoonten zijn. (Op zijn kenmerkende botte manier liet Krishnamurti eens de waarschuwing horen dat het ergste wat een spiritueel pad kan doen, is je geven wat je ervan verwacht. In plaats van door te dringen tot de waarheid, heeft het pad jou eenvoudigweg veranderd in een andere versie van je oude zelf, maar dan ‘verbeterd’ doordat je je prettiger voelt en je zelfbeeld er aangenamer uitziet.)


  De schaduw is een bron van ontkenning, weerstand, verborgen angsten en verdrongen hoop. Effectieve meditatie ondermijnt deze hoedanigheden: ze worden zwakker. Op je spirituele pad behoor je de volgende dingen te ervaren.


  Het leven wordt lichter en je hoeft minder te worstelen.


  Je voelt en handelt spontaner.


  De wereld leidt niet meer tot negatieve bespiegelingen.


  Je verlangens gaan gemakkelijker in vervulling.


  Je vindt geluk in de eenvoud van bestaan. Er zijn is genoeg.


  Je wint aan zelfbesef, want je weet wie je in werkelijkheid bent.


  Je voelt je opgenomen in de heelheid van het leven.


  Dit lijken misschien ideale doelstellingen, maar het zijn ook edele doelstellingen die beslist te verwerkelijken zijn. In feite zul je, als de maanden voorbijgaan en je niet het gevoel hebt dat er groei zit in deze dingen, een stap terug moeten doen om het pad dat je hebt gevolgd eens nader te bezien. Ik wil niet beweren dat je oefenpraktijken verkeerd of gebrekkig zijn. In de persoonlijke evolutie van ieder van ons komen windstilten en vertragingen voor, omdat het tijd kost om sommige problemen te verwerken. Dit verwerkingsproces voltrekt zich grotendeels buiten het zicht, in de diepere krochten van het onbewuste. Kunstenaars zijn zich hier terdege van bewust: hun muze luistert naar geen enkel tijdschema. Aan de andere kant kunnen er serieuze redenen zijn waarom het ware zelf zich nog niet ontplooit. Ik zet ze even op een rijtje.


  Overmatige stress


  Emotionele druk


  Storende gebeurtenissen


  Depressie en angst


  Gebrek aan zelfdiscipline of toewijding


  Tegengestelde intenties – op zoek zijn naar meer dan een manier van leven


  Het spirituele pad brengt alles voort. Het kan alle conflicten oplossen. We verlangen echter te veel als we om een middel tegen alle kwalen vragen. Spirituele ontplooiing is een teer proces. Het gebeurt niet als je geest te geagiteerd is, of als je aandacht wordt opgeslokt door stress en andere vormen van druk van buitenaf. Met andere woorden, heelheid is weliswaar een panacee, maar geen instantremedie. Je zult de juiste omstandigheden moeten scheppen voor de reis naar je innerlijk. Dat betekent dat alle hinderpalen die ik heb genoemd moeten worden weggenomen. Stress, depressie, angst en stoornissen zullen niet plotseling wegvallen, alleen omdat je besluit om voor een half uur de stilte te zoeken en je ogen te sluiten. Ik hoop dat dit niet te bot klinkt, want zelfs als je kleine stappen zet om de grondslag voor meditatie voor te bereiden, levert dat resultaten op die op geen andere manier kunnen worden bereikt. Dit is de koninklijke weg naar bewustzijn en bewustzijn is heel.


  Samenvatting


  Ik eindig zoals ik begonnen ben, met de intuïtieve aanpak van de heelmeester voor diagnose, behandeling en prognose. De schaduw is alle pogingen om haar te elimineren te slim af geweest en heeft ze overleefd, maar toch zijn er heel wat mensen in geslaagd, en niet alleen figuren met grote namen als de Boeddha en Jezus. De kracht van evolutie is oneindig veel sterker dan alle obstakels op haar pad. Je hoeft alleen maar om je heen te kijken in de natuur om overal de bewijzen te zien dat schoonheid, vorm, ordening en groei miljarden jaren werkzaam zijn gebleven. In de omgang met je schaduw sluit je een bondgenootschap met deze oneindige kracht. In laatste instantie zijn de vereisten niet echt complex.


  1Erken je eigen schaduw, als ze negativiteit in je leven brengt.


  2Omhels en vergeef je schaduw. Verander elk ongewenst obstakel in een bondgenoot.


  3Vraag je af uit welke omstandigheden de schaduw voortkomt: stress, anonimiteit, de toestemming schade aan te richten, peer pressure, passiviteit, ontmenselijkende omstandigheden of een geesteshouding van ‘wij tegen hen’.


  4Maak een vertrouwd iemand deelgenoot van je gevoelens: een therapeut, een goede vriend, een aandachtige luisteraar, een consulent of vertrouwenspersoon.


  5Voeg een fysieke component toe: fysieke inspanningen, energie afreageren, yoga-ademoefeningen, handoplegging.


  6Om het collectief te veranderen, verander je jezelf: je eigen gevoelens op anderen projecteren en ‘hen’ veroordelen als boosdoeners versterkt de macht van je schaduw alleen maar.


  7Beoefen meditatie met het doel zuiver bewustzijn te ervaren, want dat is boven iedere schaduw verheven.


  Ik heb hier een visie op eenheid uiteengezet als de oplossing voor de schaduw. Zodra het leven wordt opgesplitst in goed en kwaad, volgt het zelf dat voorbeeld. Een verdeeld zelf kan zichzelf niet meer helen. Er moet een ander bestaansniveau zijn dat al heel is. Toen ze hun ogen openden voor de onzienbare wereld, begrepen de wijzen van het oude India dat deze wereld onbeschrijflijk was. De geschriften van de Veda die duizenden jaren geleden zijn geformuleerd, verklaarden als eerste: ‘Zij die haar (de onzienbare wereld) kennen, spreken niet over haar. Zij die over haar spreken, kennen haar niet.’


  Vanzelfsprekend stonden de mensen niet te juichen toen zij deze lering aanhoorden. Zij wilden hulp ontvangen bij hun problemen van alledag. Als er uit een visioen geen praktische toepassing valt te distilleren, is zij gortdroog en nutteloos. De oude wijzen waren er echter niet op uit hun toehoorders te ontmoedigen. Integendeel, ze probeerden een bruikbaar pad in kaart te brengen, een pad dat leidt tot één bewustzijn. Met dit boek stelde ik me ten doel ditzelfde pad in levendige, moderne kleuren te schetsen. Aan jou de keuze om het wel of niet te volgen. De schaduw is geen opponent die we moeten vrezen, maar ze is wel een geduchte tegenstander. De macht van heelheid is echter oneindig veel groter en ze is binnen ons bereik, dankzij een van de wonderen der schepping.


  DEEL


  II


  Leven in harmonie met jezelf, anderen en de wereld om je heen


  DEBBIE FORD


  Sinds het begin van ons bestaan is de geschiedenis van de mens en de menselijke psyche onderzocht, bestudeerd en beschreven. Hoewel de meest briljante denkers deze geschiedenis hebben geëxploreerd en ontleed en de grootste intellectuelen haar hebben geanalyseerd en verklaard, tasten de meesten van ons nog steeds in het duister en zijn we vaak met stomheid geslagen over het gedrag van onze vrienden, onze familieleden, onze idolen en vaak ook over ons eigen gedrag. Vaak zijn we teleurgesteld over onze levensomstandigheden en proberen we er elke dag opnieuw het beste van te maken, in de hoop dat onze duistere impulsen en ons negatieve gedrag op wonderbaarlijke wijze zullen verdwijnen.


  We lijden onder het feit dat we onze tekortkomingen niet van ons kunnen afschudden en we bidden in stilte dat we de moed zullen vinden ons uitstelgedrag aan te pakken, niet meer te veel geld uit te geven, minder chocola te eten en wat vriendelijker tegen anderen te zijn. Desondanks blijven we toegeven aan onze lagere impulsen, blijven we onze wensen dwarsbomen en blijven we onze toekomst veronachtzamen. In een poging onze ontevredenheid te verbloemen, zetten we een vrolijk gezicht op, geven we anderen het idee dat alles oké is, ondermijnen we met ons gedrag onze eigenwaarde en verijdelen we onze best uitgestippelde plannen.


  Terwijl we onze kinderen opvoeden, succes najagen en ons best doen om voldoende geld opzij te leggen voor vakantie en pensioen, vinden we niet de antwoorden op de vragen die ons kunnen helpen bij onze groei. Ons diepere verlangen naar zelfbegrip wordt overstemd door het nieuws, familiekwesties, een gezondheidscrisis of door een gewone verkoudheid. Een verontwaardigde buurman, een humeurige echtgenoot of een kind dat de weg even kwijt is, zuigen letterlijk de uren uit onze dagen en het geld uit onze bankrekening weg. En ondertussen maken we onszelf wijs dat we nooit kunnen en zullen krijgen wat we willen. Soms vergeten we zelfs dat we ooit iets anders hebben gewild dan we nu hebben. Het repetitieve karakter van ons geheugen kan ons ertoe verleiden jarenlang steeds meer van hetzelfde te accepteren en weg te kwijnen in een bestaan dat niet aan onze verwachtingen voldoet.


  Helaas ontneemt deze overlevingsstrategie ons de mogelijkheid ons leven te leiden zoals het was bedoeld. Als we de emotionele pijn in ons alledaagse leven voelen, wensen we dat we ons verleden konden vergeten en zijn we geneigd om ons neer te leggen bij wat de toekomst ons zal brengen. Als we het gevoel hebben dat we misleid of belazerd zijn, of dat we tot nu toe niet echt onszelf zijn geweest, worden we slachtoffers van ons verleden en verliezen we de hoop voor de toekomst. We worden cynisch en sceptisch, waardoor we oordelen over anderen en hun de schuld geven, in plaats van dat we in onszelf op zoek gaan naar de oplossing voor onze ellende. Ons robotachtige egocentrische zelf komt naar voren om ons te helpen bij het overwinnen van onze onzekerheid en schaamtegevoel door onze onschuld te betuigen en duidelijk te laten zien waar we het wel en niet mee eens zijn. We denken dat we ons beter zullen voelen als die ene persoon of dat ene ding maar verandert. We geloven dat, als we dat ene probleem waarover we maar blijven klagen nu eens aanpakken, of als we dat ene doel zullen bereiken waarnaar we zolang hebben gestreefd, we gelukkig zullen zijn. In plaats van dat we tijd nemen om na te gaan wie we werkelijk willen zijn, laten we ons leven beheersen door de illusie van het zelf zoals die in onze geest huist.


  Als we het leven op deze manier benaderen, weerhouden we onszelf ervan ons ware zelf te ontdekken. Bovendien heeft het een negatieve invloed op de levensgebieden die zo belangrijk voor ons zijn. Als we zo druk bezig zijn met zelfbescherming tegen de demonen die in het donker op de loer liggen, zullen we ons nooit vreugdevol, voldaan en verbonden voelen met de mensen van wie we houden. Als we de schaduwkant van onze menselijke natuur verborgen willen houden, zullen we nooit ons volledige potentieel bereiken en zullen we nooit werkelijke diepgang en innerlijke rijkdom ervaren.


  We zijn als totale mensen geboren, maar de meeste mensen leiden hun leven niet op die manier. We hebben allemaal het vermogen om een belangrijk onderdeel van een groter geheel te zijn. We hebben het vermogen een betere wereld te creëren. Het is de bedoeling dat we ons authentieke zelf ontdekken, de zijnstoestand waarin we door onszelf worden geïnspireerd, geënthousiasmeerd en aangestoken worden en blij zijn met wie we zijn. Het is de bedoeling dat we onze tegenslagen overwinnen en onze individuele ziel volledig tot uitdrukking laten komen en niet op een manier die voortkomt uit illusie en fantasie. Onze fantasieën over ons leven komen voort uit de pijn die we voelen als gevolg van het niet realiseren van ons volledige potentieel. Maar we zijn wel bereid ons in te zetten, te vechten en laat op te blijven voor realistische dromen. Dan gaat het om een toekomst die binnen ons bereik ligt. En er is slechts één ding dat ons deze toekomst kan ontnemen en dat is onze schaduwkant, onze donkere kant, onze geheimen, onze onderdrukte gevoelens en onze verborgen driften.


  De bekende Zwitserse psycholoog Jung vertelt ons dat onze schaduw de persoon is die we liever niet willen zijn. De schaduw kan worden herkend in de persoon in onze familie die we het sterkst veroordelen, de ambtenaar wiens gedrag we afkeuren of de beroemdheid die met zijn of haar gedrag een gevoel van afschuw in ons oproept. Als we dit op de juiste wijze begrijpen, komen we tot het verbijsterende en soms ontnuchterende besef dat onze schaduw datgene is wat ons aan of van anderen of onszelf irriteert, schokt of tegen de borst stuit. Met die wijsheid op zak gaan we inzien dat onze schaduwkant datgene is wat we voor de mensen van wie we houden verborgen willen houden en datgene waarvan we niet willen dat andere mensen het zien.


  Onze schaduwkant bestaat uit de gedachten, emoties en driften die we te pijnlijk, gênant of walgelijk vinden om ze te kunnen accepteren. Dus in plaats van ze onder ogen zien, onderdrukken we ze en stoppen we ze weg in een deel van onze psyche, zodat we de last en schaamte die ze met zich meedragen niet hoeven te voelen. De dichter en schrijver Robert Bly beschrijft de schaduwkant als een onzichtbare zak die ieder van ons op zijn of haar rug met zich meedraagt. Als we opgroeien, stoppen we alle aspecten van onszelf die onaanvaardbaar zijn voor onze familie en vrienden in deze tas. Bly gelooft dat we de eerste decennia van ons leven bezig zijn met het vullen van onze tas en de rest van ons leven proberen terug te vinden wat we hebben weggestopt.


  Onze schaduwkant is doorspekt met holle frasen en hypocriete regels waar we nooit aan kunnen gehoorzamen. Dit zorgt ervoor dat we sommige mensen de hemel in prijzen en anderen demoniseren. Het begon allemaal met de leerkracht die zei dat we dom waren, de pestkop die ons het leven zuur maakte, of de eerste geliefde die ons verliet. We hebben allemaal pijnlijke en schaamtevolle momenten weggestopt en naarmate de tijd verstrijkt verharden deze emoties zich tot onze schaduwkant. Het gaat hier om de niet geuite angsten, de afschuwelijke schaamte, de knagende schuldgevoelens, om alle problemen die we niet onder ogen hebben gezien. Al deze problemen kunnen voortkomen uit één cruciaal moment, wat bij de meeste het geval is, of ze kunnen zich gedurende meerdere jaren van ontkenning ophopen. Naarmate onze schaduwkant meer vorm begint te krijgen, raken we steeds verder verwijderd van een fundamenteel deel van onze ware natuur. Onze grootsheid, ons mededogen en onze authenticiteit raken bedolven onder de delen van onszelf waarmee we niet meer verbonden zijn. Vervolgens krijgt onze schaduwkant de overhand. Hierdoor gaan we geloven dat we te minderwaardig, machteloos, onwaardig, onbeminnelijk of dom zijn om de superster in ons eigen leven te zijn.


  Het is onze donkere kant, die bestaat uit de onderdrukte en afgewezen aspecten van onze persoonlijkheid, die ons afsluit van ons ware zelf. Maar datgene wat we uit schaamte hebben weggestopt of uit angst hebben ontkend, is de sleutel tot een zelf waarop we trots zijn, een zelf dat ons inspireert, een zelf dat in actie komt op basis van een visie en een doel, in tegenstelling tot een zelf dat voortkomt uit onze beperkingen en de ongeheelde wonden uit ons verleden. Daarom moeten we onze schaduwkant onderzoeken. Daarom moeten we ons ware zelf, onze ware natuur onthullen en in ere herstellen. Daarom moeten we in onszelf kijken om erachter te komen waarop we ons leven baseren. In ons ligt de blauwdruk, een sjabloon, een visie van ons authentieke zelf verborgen.


  Ik ging mijn eigen schaduwkant onderzoeken toen ik van een onhandige preadolescent veranderde in een mooi tienermeisje. Ik was verward en eenzaam en paste me aan anderen aan. Ik deed mijn best om een goed gevoel over mezelf te hebben, ondanks het feit dat ik overal onzeker over was, zoals over mijn rol als (liefdes)vriendin, zus en dochter. Ik probeerde er uit alle macht achter te komen waarom ik me zo slecht voelde over wie ik was. De stemmen in mijn hoofd zorgden er zelfs op die jonge leeftijd al voor dat ik mijn negatieve gedachten over mezelf eindeloos bleef herhalen: ‘Waarom zei je dat nou?’, ‘Doe niet zo stom, hij zal je toch nooit leuk vinden’, ‘Je bent een sukkel’, ‘Doe nou maar gewoon, anders worden ze jaloers’, enzovoort, enzovoort. Ik vond het vreemd en verwarrend naar deze stemmen in mijn hoofd te luisteren, want het ene moment zeiden ze tegen me dat ik een waardeloos verwend nest was en het andere moment overtuigden ze me ervan dat ik beter, knapper, slimmer en talentvoller was dan anderen.


  In mijn geest voltrok zich een innerlijke strijd. Eerst was het: ‘Je bent fantastisch!’, dan was het: ‘Je bent een kleine leugenaarster.’ ‘Iedereen vindt je leuk omdat je vriendelijk en warm bent’ en een paar minuten later was het: ‘Je bent een ongevoelige trut die het niet verdient vriendinnen te hebben’. Door deze stemmen raakte ik helemaal in verwarring over wie ik was. Het naast elkaar bestaan van de positieve en negatieve gedachten richtte zoveel schade in mezelf aan, dat ik óf een hysterische huilbui had óf mijn uiterste best deed om positieve gevoelens naar mensen te sturen die ervoor openstonden mijn liefde te ontvangen. Ze zeiden dat het aan de hormonen lag. Wispelturig gedrag was normaal voor een meisje van mijn leeftijd, maar ik gedroeg me melodramatisch, waardoor ik de drama queen van de buurt genoemd werd.


  Uiteindelijk won ik een schoonheidswedstrijd, maar deze kroon ging gepaard met een groot aantal negatieve projecties van mijn familie en veel gelach van vrienden van de familie die wisten dat ik me diep vanbinnen doodschaamde voor wie ik was. Ik voelde me steeds machtelozer ten opzichte van mijn innerlijk gekwebbel, totdat ik uiteindelijk tot de conclusie kwam dat er iets mis met me was en dat ik hier verder niets aan kon doen. Ik probeerde uit alle macht deze stemmen het zwijgen op te leggen door mezelf ervan te overtuigen dat ik echt wel oké was. Ik ervoer steeds minder momenten van rust en blijdschap, behalve wanneer ik luisterde naar een mooi lied of wanneer ik met mijn vriendinnen speelde. Maar als ik in mijn eentje onder de douche stond of me haastte om op tijd op school te komen, was het steeds moeilijker om me los te wrikken uit de houdgreep van mijn innerlijke demonen, van wie de stemmen klonken als een vals zingend kerkkoor. In plaats van dat ik mededogen voor mezelf voelde en vriendelijk tegen mezelf was, voelde ik me wanhopig, vijandig en kwaad.


  Naarmate mijn innerlijke rusteloosheid groter werd, ging ik op zoek naar iets wat mijn geest tot rust kon brengen en wat me een beter gevoel over mezelf zou kunnen geven. Mijn zoektocht naar momenten waarop ik me goed voelde begon met bepaalde consumptiemiddelen: Sara Lee brownies en een liter cola leken goed te werken. Ik leerde hoe ik tijdens het avondeten stiekem de slaapkamer van mijn ouders binnen kon glippen om het benodigde kleingeld uit hun portemonnee te stelen waarmee ik mijn dagelijkse ‘shot’ kon betalen. In het begin verliep alles probleemloos, omdat de supermarkt tegenover ons huis stond.


  Na enkele maanden was snoepen niet meer voldoende. De luidruchtige, duistere innerlijke stemmen wisten op de een of andere manier toch mijn door zoetigheid gecreëerde positieve momenten te verstoren. Ik moest iets anders zien te vinden om dit te voorkomen en zette een glimlach op, ook al werd die glimlach soms verstoord door een innerlijke stem die dreigde hem van mijn gezicht te vegen.


  Mijn innerlijk verlangen om me goed te voelen werd sterker dan mijn behoefte aan goedkeuring van anderen of mijn behoefte om gezien te worden als een ‘nette jongedame’. Ik was helemaal overmand door de drang me beter te voelen. Mijn suikerverslaving veranderde in iets wat verderging. Ik ging roken en experimenteerde met drugs. Van hasj, wat nooit echt mijn ding is geweest, ging ik over op kalmerende pillen. Daarna volgden de psychedelische drugs en vele andere verdovende middelen. Ik slaagde erin om met behulp van drugs momenten van totale rust te creëren – wat in die tijd de mantra van vrijwel elke popsong was – waardoor mijn manier van denken en mijn gedrag verrieden dat ik ervan overtuigd was dat ik naar iets buiten mezelf moest zoeken om me goed te kunnen voelen.


  Later leerde ik dat ik de angstvallige impulsen die vaak in mijn gedrag tot uiting kwamen maar beter niet kon onderzoeken of uiten, maar ze maar beter koste wat kost verborgen kon houden en onderdrukken. Langzaam maar zeker ging ik steeds minder lijken op het onschuldige kind dat ik ooit was en creëerde ik een uiterlijke persoonlijkheid die zelfvertrouwen en succes uitstraalde. Hoe meer ik in de duisternis van mijn eigen menselijke demonen vertoefde, hoe sterker de drang werd om mijn gevoelens van schaamte en onwaardigheid verborgen te houden. Ik ging compensatiegedrag vertonen om mijn zwaktes te verbloemen: naar mijn omgeving deed ik me charmant, vriendelijk, door de wol geverfd en wereldwijs voor. Hoewel mijn schoolprestaties niet zo denderend waren omdat ik het te druk had met het luisteren naar de waanzin in mijn hoofd in plaats van naar de docent, gedroeg ik me naar de buitenwereld als iemand die redelijk slim en betweterig was. Ik hoopte dat ik hiermee iedereen voor de gek kon houden, inclusief mezelf, en iedereen kon laten geloven dat ik niet het domme zusje van Linda en Michael Ford was.


  Ik keek goed naar de kleding die de rijke meisjes droegen en smeekte mijn ouders namaakkleding van de dure merken voor me te kopen, of ik sprak op zaterdagochtend in het winkelcentrum af met vriendinnen en stal wat ik nog niet had, zodat niemand erachter zou komen dat ik uit een kleinburgerlijk joods gezin kwam. Ik vond het nu niet bepaald cool dat ik uit een joods gezin kwam en had al meer dan genoeg grapjes over joodse meisjes gehoord. Daarom keek ik goed hoe de sjikses (niet-joodse meisjes die overigens meestal blond waren) zich gedroegen, nam enkele van hun kenmerken over en ging me voor een deel net als zij gedragen, als onderdeel van mijn zorgvuldig gecreëerde masker om mijn innerlijke tekortkomingen en onvolmaaktheden te verbloemen.


  Het was een spel waarvan ik in die periode niet eens doorhad dat ik het speelde. Als ik iets aan mezelf ontdekte wat niet voldeed aan mijn ego-ideaal, ging ik buiten mezelf op zoek naar mensen die wel werden geaccepteerd, en met de gevoeligheid van een ware kunstenaar vormde ik mijn nieuwe ik. Hiermee hield ik de illusie in stand dat ik de persoon was die ik wilde zijn in plaats van de persoon die ik niet durfde te zijn. Het probleem was dat het niet uitmaakte in welke mate ik compensatiegedrag vertoonde voor de delen van mezelf waarvoor ik bang was of waarvoor ik me schaamde. Diep vanbinnen kende ik de waarheid over de persoon achter het publieke masker. Hoewel sommige mensen wel door mijn gedrag heen prikten, was ik over het algemeen wel een succesvol mens geworden doordat ik de mensen om me heen voor de gek kon houden.


  Ik liet de mensen in mijn omgeving geloven in de persoonlijkheid die ik speelde. Ik kon mensen deelgenoot maken van mijn gelukkige leven door lief te lachen en door rond te bazuinen wat ik allemaal wel niet had bereikt. Of ik trok hen mee in een van mijn andere favoriete verhaaltjes, waarin ik de slachtofferrol speelde van het meisje in nood. In elk geval werd ik een meester in het verbergen van wat er werkelijk in me omging, niet alleen naar anderen toe, maar voornamelijk naar mezelf toe. Ik wist niet wie ik was of wat ik werkelijk wilde. Ik wist niet wat me echt gelukkig maakte of wat me een leeg en emotieloos gevoel gaf. Mijn schaduwkant had de touwtjes in handen, hoewel ik in al mijn onwetendheid veronderstelde dat ik de baas was. Mijn duistere kant had het gewonnen, totdat mijn imago langzaam afbrokkelde.


  Net als Humpty Dumpty die van het hek op de grond viel, lag ik op 27-jarige leeftijd op de vloer van een afkickcentrum, helemaal ontdaan van mijn betweterig imago dat anderen liet geloven dat ik het allemaal wel voor elkaar had. Daar kwam ik oog in oog te staan met de ware Debbie Ford met al haar tekortkomingen, zwaktes en afgewezen eigenschappen, maar ook met haar talenten, sterke punten en diep verborgen innerlijke behoeften. Daar kwam ik tot het besef dat ik meer was dan ik me ooit had kunnen voorstellen en dat ik gewoon een van de zes miljard mensen op aarde was die hun best doen in harmonie met hun duistere kant en hun kwetsbaarheden te leven.


  Tijdens deze zeer nederig makende confrontatie met mezelf besloot ik erachter te komen wie en wat ik was en waarom ik de dingen wilde doen die ik wilde doen. Op dit cruciale moment in mijn leven begon ik de menselijke schaduwkant te begrijpen en de invloed ervan op mijn leven en het leven van de mensen om me heen; niet als een theorie in een studieboek, maar als een vrouw die worstelt met haar ongewenste gevoelens en diepgewortelde onzekerheid.


  Ik werd gedreven door een diep gevoel van eenzaamheid dat voortkwam uit het feit dat ik niet begreep wie ik was of waarom ik hier was. Ik besloot een intieme relatie aan te gaan met mijn donkere kant, mijn schaduwkant. Dit moment van afrekening werd de katalysator voor het creëren van een leven dat al mijn verwachtingen te boven ging. Ik bestudeerde en worstelde niet alleen met mijn eigen gedrag, ik heb ook het voorrecht gehad duizenden anderen mensen te begeleiden op hun zoektocht naar hun ware zelf en het glorieuze leven dat hen te wachten stond.


  De wijsheid die ik in mijn laatste zeven boeken met mijn lezers heb gedeeld, heb ik niet opgedaan door het licht in mezelf te volgen. Mijn worsteling met mijn donkere kant (en de uiteindelijke overgave in mijn innerlijke strijd) was mijn leidraad en inspiratiebron. De duisternis waarvoor ik gedurende het eerste deel van mijn leven op de vlucht sloeg, is nu de bron van mijn passie en hulp aan anderen tijdens deze magische reis door de menselijke psyche, op weg naar een leven in het licht van hun grootste expressie. Ik nodig je uit om met me mee te gaan op deze spirituele reis, om je totale wezen terug te vinden, je lichte en je donkere kant, je goede en je slechte ik. Ben je er klaar voor om terug te keren naar de liefde van je ware, totale, authentieke zelf in plaats van verstrikt te blijven in het oordelende angstgevoel van een ontwricht menselijk ego?


  Het aangaan van een intieme relatie met je schaduwkant is een van de fascinerendste en vruchtbaarste beslissingen die je kunt nemen. Het is een mysterieuze reis op weg naar je ware zelf, naar een plek waar je tevreden bent met jezelf, waar je zowel je zwakke als je sterke punten erkent, waar je kunt genieten van je talenten, waar je je tekortkomingen kunt toegeven en waar je je grootsheid kunt bewonderen. Dit ware zelf, dat verborgen ligt onder het masker van je menselijke imago, is het zelf dat je dolgraag wilt zijn, het zelf dat weet wie het is en de menselijke reis op aarde eer aan doet. Dit zelf, dat je zult ontdekken als je steeds meer verborgen en afgewezen aspecten van jezelf aanvaardt, is het zelf dat jou het vertrouwen geeft om jouw waarheid uit te spreken en na te streven wat werkelijk belangrijk is voor jou. Het is ironisch dat je eerst de donkere kant van je niet-authentieke zelf onder ogen moet zien, voordat je het leven van je authentieke zelf kunt leiden. Om datgene te vinden waarnaar je zo lang hebt gezocht, moet je de confrontatie aangaan met de delen van jezelf waarvoor je het bangst bent, want het mechanisme waarmee je je donkere kant verborgen houdt is hetzelfde mechanisme waarmee het licht in je verborgen blijft. Datgene waarvoor je altijd bent weggelopen, is precies datgene wat je kan geven wat je zo graag wilt bereiken.


  DE INVLOED VAN ONZE SCHADUWKANT


  Vanuit zijn onzichtbare plek in onze psyche heeft onze schaduwkant een enorme invloed op ons leven. Het bepaalt wat we wel en niet kunnen doen, waar we ons toe voelen aangetrokken en wat we koste wat het kost willen vermijden. Het verklaart onze neigingen en driften en bepaalt waar we van houden en wat we beoordelen en bekritiseren. Onze schaduwkant bepaalt ook met welk mensenras of welke klasse we ons verbonden voelen en wie we dus goedkeuren, of we gelovig of atheïstisch zijn, op welke politieke partij we stemmen en welke goede doelen we ondersteunen en welke we links laten liggen. Het vertelt ons hoeveel geld we mogen verdienen en of we het met beleid uitgeven of het verkwanselen. Onze schaduwkant, ons verborgen zelf, bepaalt ook hoe succesvol we mogen zijn of hoeveel mislukkingen ons te wachten staan. Hij bepaalt in welke mate we ons lichaam verzorgen of verwaarlozen, de hoeveelheid extra gewicht die we om ons middel meedragen en de hoeveelheid vreugde we ons zelf toestaan te voelen, geven en ontvangen. Onze schaduwkant plaatst ons in vooraf toegewezen rollen die we blindelings vervullen in al onze levenssituaties, zoals in ons werk en onze liefdesrelaties. Zonder dat we ons ervan bewust zijn, is onze schaduwkant de schrijver van een al geschreven script, dat uitgevoerd wordt als we bang zijn, pijn voelen of in een conflict verwikkeld zijn of wanneer we gewoon op de automatische piloot met onze dagelijkse bezigheden bezig zijn. Als we onze schaduwkant zijn gang laten gaan, komt hij op de meest onverwachte en ongewenste momenten uit de duisternis tevoorschijn om ons leven te saboteren.


  Onze schaduwkant bepaalt of we onze kinderen respecteren en erop vertrouwen dat ze onafhankelijke volwassenen zullen worden die in staat zijn voor zichzelf te zorgen, of dat we ze proberen te maken tot alles wat we zelf niet zijn. Als we ons in een hoek gedreven voelen, slaan we dan woedend om ons heen of trekken we ons nijdig terug in stilte? Onze schaduwkant is een orakel dat ons gedrag kan voorspellen en kan onthullen wat ons tot de mens maakt die we zijn. Waardoor wordt bepaald of we productieve, inspirerende leden van de maatschappij of onzichtbare verloren zielen zijn? Als we onze duistere kant aan een onderzoek blootstellen, begrijpen we dat ons persoonlijk verleden bepaalt hoe we met andere mensen en onszelf omgaan. Daarom is het zo belangrijk dat we onze schaduwkant volledig blootleggen en begrijpen. Hiertoe moeten we tevoorschijn halen wat we hebben weggestopt en in het reine komen met de driften en eigenschappen die we zo verafschuwen.


  Onze schaduwkant bepaalt ook of we een gelukkig, succesvol en stressvrij leven hebben of worstelen met onze financiën, onze relaties, onze carrière, ons humeur, onze integriteit, ons zelfbeeld of een verslaving. De I Tjing vertelt ons dat ‘als we de moed hebben de dingen onder ogen te zien zoals ze zijn, zonder zelfmisleiding of illusie, gebeurtenissen een licht zullen voortbrengen, waaraan je de weg naar succes kunt herkennen’. Alleen als we ons volledig toeleggen op het onder ogen zien van onze demonen, gaat de deur naar zelfontdekking open.


  We kunnen zomaar even in onze donkere kant duiken. Om onze schaduwkant volledig te kunnen begrijpen, moeten we loslaten wat we denken te weten. We hebben de kracht van een gekooide leeuw nodig om de deuren open te breken die we in een ver verleden hebben dichtgetimmerd. Het goede nieuws is dat we werden geboren met een brandend verlangen om te evolueren en te groeien, om ons open te stellen, om ons wezen uit te breiden en een totaal mens te zijn.


  En ik durf te beweren dat we allemaal iets in ons hebben wat meer wil zijn, hebben en ervaren. Dat is de plek waar onze schaduwkant geduldig op ons wacht tot we onze kracht weer terughalen uit de donkere uithoeken van ons onderbewuste.


  Als we voor het eerst in contact komen met onze schaduwkant, is onze instinctieve reactie dat we weg willen vluchten en onze tweede reactie is dat we ermee onderhandelen en het vragen om ons met rust te laten. Veel mensen hebben hier al veel tijd en geld in gestopt. Ironisch genoeg zijn het juist deze weggestopte aspecten van onszelf en de gevoelens die we afwijzen die de meeste aandacht vereisen. Toen we delen van onszelf die we niet zo leuk vonden wegstopten, borgen we zonder het te beseffen ook onze meest waardevolle geschenken op. Het doel van het werken aan je schaduwkant is heelwording, een einde maken aan ons lijden en ophouden met je te verstoppen voor de buitenwereld.


  We moeten onze donkere kant omarmen als we willen weten wat het is om een oprecht leven te leiden, zodat we ons vrij genoeg voelen om anderen in ons leven toe te laten, anderen de waarheid te vertellen over onze financiële situatie, over wat we in onze vrije tijd doen en over onze relaties. Zonder de angst dat ons imago wordt aangetast laten we de persoon zien die we altijd hebben geprobeerd niet te zijn. Als we onze energie niet nodeloos verspillen aan het wegvluchten van onze zelfvernietigende impulsen of aan compensatiegedrag, worden we beloond met de duidelijkheid en motivatie die we nodig hebben om een onwankelbaar fundament te bouwen voor een inspirerende toekomst.


  ONS DUALISTISCHE ZELF


  Onze schaduwkant ligt op de loer, misleidt, verstopt zich en maakt ons wijs wat we wel en niet kunnen doen. Hij zorgt ervoor dat we de dingen gaan roken, drinken en eten waardoor we ons de dag erop slecht voelen. Hij veroorzaakt het hypocriete gedrag waarmee we onze persoonlijke grenzen overschrijden en onze integriteit laten varen. Het is een kracht die we alleen maar in goede banen kunnen leiden door haar in het licht van ons bewustzijn te brengen en door te onderzoeken hoe we werkelijk in elkaar zitten. We bezitten elke menselijke eigenschap en emotie, of die nu wel of niet actief is en of we ons er nu wel of niet van bewust zijn. We kunnen niets bedenken wat we niet zijn. We zijn alles, zowel datgene wat we als goed beschouwen als datgene wat we als slecht beoordelen. Hoe kunnen we weten wat moed is als we nog nooit angst gevoeld hebben? Hoe kunnen we weten wat geluk is als we ons nog nooit verdrietig hebben gevoeld? Hoe weten we wat licht is als we nog nooit duisternis hebben ervaren?


  Al deze tegengestelden hebben we in ons, omdat we dualistische wezens zijn en uit tegengestelde krachten bestaan. Dat betekent dat we elke positieve eigenschap die we in een ander zien, ook in onszelf kunnen vinden. We zijn de microkosmos van de macrokosmos. Dit houdt in dat elke eigenschap in ons DNA besloten ligt. We zijn tot de grootste daden van onzelfzuchtigheid in staat, maar ook tot de meest zelfvernietigende wandaden. Als we onze schaduwkant in het licht van ons volle bewustzijn bekijken, toont deze zowel de waarheid over onze menselijkheid als over onze goddelijkheid, aangezien beide essentiële ingrediënten zijn voor een totaal, authentiek menselijk wezen.


  We moeten aan het licht brengen, erkennen en omarmen wie we zijn, de goede en de slechte, de lichte en de duistere, de onzelfzuchtige en de zelfzuchtige en de eerlijke en oneerlijke delen van onze persoonlijkheid. Het is ons geboorterecht om heel te zijn, om alles te hebben wat we verlangen. Maar om dit te bereiken moeten we bereid zijn op een eerlijke manier naar onszelf te kijken en uit onze oordelende geest te stappen. Dan zal onze waarneming zodanig veranderen dat het ons leven verandert en ons hart opent.


  Het goede nieuws is dat elk aspect van wie we zijn een geschenk in zich draagt. Elke emotie en elke eigenschap die we hebben, toont ons de weg terug naar heelheid. Onze schaduwkant laat ons zien op welke gebieden we nog niet heel zijn en onderwijst ons over liefde, mededogen en vergiffenis; niet alleen voor anderen, maar ook voor onszelf. En als we onze schaduwkant omarmen, zal dit ons hart helen en ons openstellen voor nieuwe mogelijkheden, ander gedrag en een nieuwe toekomst. Als we onze donkere kant, onze onderdrukte emoties en onze energievretende overtuigingen in het licht van ons bewustzijn brengen, zal het de manier waarop we naar onszelf, anderen en de wereld om ons heen kijken, totaal veranderen. Dan zijn we vrij.


  Het aan de slag gaan met onze schaduwkant is een complexe, maar ook zekere weg terug naar liefde. Niet alleen de liefde voor een ander, maar liefde voor elke eigenschap die jij en ik in ons hebben, een liefde die ons in staat stelt de rijkdom van het menszijn en de heiligheid van onze goddelijkheid te omarmen. Als we onze innerlijke demonen onder ogen hebben gezien, worden we vervuld van een vredig gevoel en compassie als we in aanraking komen met andermans donkere kant. We kunnen onszelf vergeven dat we vernederende oordelen en wrok in ons hart dragen en dit loslaten. We kunnen meer nederigheid en tolerantie laten zien, zoals Gandhi en Martin Luther King dat deden, en de kracht in onszelf vinden om met de problemen die we tegenkomen om te kunnen gaan. We hebben meer begrip voor de schaduwkant van de ander, omdat we inzien dat we zelf ook een schaduwkant hebben. Als we deze onder de loep nemen, komen we erachter waarom we doen wat we doen, waarom we soms gedrag vertonen dat in strijd is met de verlangens van onze bewuste geest en waarom we gedurende al die uren, dagen, maanden of jaren anderen beoordelen en de wrok ten opzichte van anderen vasthouden, wat alleen maar hoofdpijn, hartzeer en innerlijke onrust veroorzaakt.


  We hebben allemaal momenten in ons verleden meegemaakt waarop we onze emotionele pijn niet konden verdragen en deze daardoor hebben verbannen naar de duisternis van onze schaduwkant. Dat hoort nu eenmaal bij het leven. We kunnen er wel voor weglopen, maar het verdwijnt niet. Onze schaduwkant is altijd verbonden met één traumatische gebeurtenis of met een combinatie van pijnlijke momenten. Als we (de geschenken van) onze donkere kant werkelijk begrijpen, kunnen we onze ouders, leerkrachten en ons verleden nergens meer de schuld van geven, omdat we met behulp van onze schaduwkant aan een prachtige toekomst kunnen bouwen. Als we begrijpen hoe onze schaduwkant tot stand is gekomen, gaat er een deur voor ons open die ons naar onze persoonlijke kracht en diepe wijsheid leidt.


  HOE ONZE SCHADUWKANT TOT STAND KOMT


  Onze schaduwkant is al ontstaan toen we nog jong waren, voordat ons logische brein voldoende was ontwikkeld om de boodschappen te filteren die we van onze ouders, verzorgers en de buitenwereld ontvangen. Ook als we de beste ouders ter wereld hadden, zullen we ons hebben geschaamd voor bepaalde eigenschappen die we lieten zien. We kregen de boodschap dat er iets mis was met ons, of dat we om de een of andere reden iets verkeerd deden. Misschien maakten we wel te veel herrie. In plaats van dat we wat rustiger werden, in de wetenschap dat er wel weer een ander moment zou komen waarop we herrie konden maken, vatte ons fragiele, ongevormde ego deze opmerking wellicht op als kritiek op onze ongegeneerde zelfexpressie. Het ego concludeerde dat de zelfexpressie fout was en voortaan voor anderen verborgen gehouden moest worden. Of misschien vond iemand ons egoïstisch omdat we meer koekjes van de schaal pakten dan de bedoeling was. Of misschien was je blij dat je op de basisschool een antwoord op een vraag wist en riep je dit door de klas, waarop al je klasgenootjes je aanstaarden en lachten. In plaats van dat je meelachte, vatte je het op als uitlachen, vond je jezelf dom en besloot je voortaan maar niet meer een dergelijk risico te nemen. Deze negatieve boodschappen werden als een computervirus in ons onderbewuste geprent, waardoor we anders naar onszelf gingen kijken en de aspecten van onze persoonlijkheid die niet door anderen werden geaccepteerd niet meer tot uiting lieten komen.


  Elke keer dat ons gedrag bekritiseerd of bestraft werd, scheidden we onszelf af van ons authentieke zelf, ons ware zelf. Toen deze negatieve filters eenmaal stevig op hun plek zaten, werden we afgescheiden van onze vreugde, onze passie en de altijd aanwezige liefde in ons hart. Om emotioneel te kunnen overleven, hielden we ons ware zelf verborgen en creëerden we een versie ervan die in onze ogen wel door anderen geaccepteerd zou worden. Elke afwijzing zorgde voor een verdergaande afscheiding van ons ware zelf en voor een steeds dikkere muur die ons tere en gevoelige hart moest beschermen. Dag in dag uit en ervaring na ervaring bouwden we aan een onzichtbaar fort dat ons valse zelf werd. Door dit fort werd onze zelfexpressie beperkt en lieten we niet zien wie we werkelijk waren. We hielden onze kwetsbaarheden en onze gevoeligheden voor anderen verborgen, en vaak ook het vermogen om de waarheid over wie we werkelijk zijn te weten en te zien.


  Voordat ons kneedbare zelf zich verhardde tot een meer rigide ego-ideaal, voelden we ons vrij om elk aspect van ons menszijn tot uitdrukking te brengen. We lieten allerlei emoties zien in reactie op gebeurtenissen. We voelden niet de last van schaamte of oordelen en waren verbonden met alle delen van onszelf. Deze vrijheid stelde ons in staat op elk willekeurig moment te zijn wat we wilden zijn. Er waren geen innerlijke remmingen die ons ervan weerhielden in het middelpunt van de belangstelling te staan of in de rol te stappen van de jaloerse, gemene stiefzuster. Voordat we onszelf aanleerden dat de ene eigenschap beter was dan de andere, waren we volledig verbonden met alle uitingsvormen die zich in ons bevinden. Het uiten van elegantie, charme, moed, creativiteit, eerlijkheid, integriteit, assertiviteit, uitdagendheid, macht, briljantheid, hebzucht, zuinigheid, luiheid, arrogantie en onkunde was net zo gemakkelijk als het aantrekken van kleren.


  Toen we alle delen van onszelf toestonden om tot uiting te komen, was het leven een spel. Elke dag bood ons de mogelijkheid ons ware zelf volledig tot uitdrukking te laten komen. En het mooiste van alles was dat we, wanneer we het verloop van het verhaal niet zagen zitten, gewoon naar onze slaapkamer konden gaan, een cape om onze schouders konden hangen en het scenario konden herschrijven of gewoon een volledig nieuw scenario konden schrijven. We konden een tragisch verhaal herschrijven tot een komedie of een saai episch verhaal veranderen in een avontuur. Er waren oneindig veel mogelijkheden die we allemaal wilden onderzoeken.


  Toen onze schaduwkant echter eenmaal gecreëerd was, werd onze zelfexpressie onderdrukt en serieuzer van aard. We leerden van onze ouders, leerkrachten, vrienden, vriendinnen en van de maatschappij dat anderen alleen maar van ons houden en ons accepteren als we ons aan bepaalde scenario’s houden. Op school, via de media en door onze omgang met andere mensen werd het ons duidelijk dat bepaalde gedragskenmerken afgekeurd of bekritiseerd werden en niet op de liefde en acceptatie van anderen konden rekenen, terwijl andere kenmerken juist volledig geaccepteerd werden en veel aandacht van anderen opleverden. Vanaf dat moment distantieerden we ons van de delen van onszelf die niet aan de eisen van de maatschappij of de idealen van ons eigen ego voldeden. Om verschillende redenen wezen we steeds meer aspecten van onszelf af; sommige aspecten leken te schaamteloos, andere wezen we af omdat ze te onnozel of te stom waren.


  We probeerden van deze ongewenste aspecten van ons karakter af te komen, totdat we op een dag vergaten dat ze überhaupt bestonden. We kregen zoveel boodschappen van de mensen om ons heen over welk masker we op moesten zetten, dat het ons veiliger leek naar gezaghebbende mensen te luisteren in plaats van naar ons authentieke zelf. Al snel lieten we nog maar een beperkt aantal emoties zien. Onze zelfexpressie werd onderdrukt. De eindeloze hoeveelheid mogelijkheden die er eens voor ons bestond, werd teruggebracht tot slechts een zeer beperkt aantal. We leerden hoe we ons konden afsluiten van het echte leven en voelden ons daar nog goed bij ook. Uiteindelijk identificeerden we ons met het innerlijke personage waarvan we geloofden dat het het meest acceptabel was voor de mensen om ons heen. En de kans bestaat dat we nog steeds een bepaalde variant van die rol spelen. Misschien brengen we hier en daar enkele veranderingen aan, maar als we eerlijk naar onszelf kijken, zien we waarschijnlijk nog steeds niet wie we echt zijn. De kans is groot dat we net als alle andere mensen zijn: we werken wel een beetje aan onszelf, plakken een pleister op de onderdelen van ons leven die niet zo verlopen als we graag zouden willen en creëren zo een enigszins gewijzigde versie van wie we eerder waren. Als we de dertig gepasseerd zijn, liggen de keuzes die we op de meeste levensgebieden hebben gemaakt vast, zoals de kleding die we dragen, het voedsel dat we eten en de dingen waarmee we ons vermaken. Zelfs de dingen waarover we fantaseren herhalen zich steeds.


  Als we bewuster gaan leven, zien we hoezeer we gevangen zitten in de personages die we hebben gecreëerd. We kunnen ervoor kiezen maatregelen te treffen die ons in staat stellen met onze schaduwkant om te gaan en ons te bevrijden uit zijn verstikkende greep. Als we er echter niets aan doen en alles bij het oude laten, zijn we aan de grillen van onze schaduwkant overgeleverd. Onze relaties zullen erdoor beïnvloed worden en er zal een afstand ontstaan tussen ons en de mensen van wie we houden. Het is ook mogelijk dat onze schaduwkant ons gevangen houdt in een bepaalde baan of levensstijl die we jaren geleden eigenlijk al ontgroeid waren. Of we kunnen ergens verslaafd aan raken of gewoontes ontwikkelen die voorkomen dat we succesvol en gelukkig zijn. Onze schaduwkant kan er ook voor zorgen dat we in een relatie blijven hangen die niet goed voor ons is of een zakenovereenkomst afsluiten waarvan we de negatieve signalen niet hebben opgepikt. We blijven hangen in ontkenning, waardoor we nooit in staat zullen zijn de mensen van wie we houden te helpen wanneer ze ons het hardst nodig hebben als ze met hun eigen demonen geconfronteerd worden.


  We hebben allemaal een op ons ego gebaseerde identiteit gecreëerd, waarbij we onszelf een acceptabele rol hebben toegedicht, die er uiteindelijk voor zorgt dat onze zelfexpressie wordt onderdrukt. In plaats van dat we zijn wie we echt zijn, spelen we de rol van de persoon die we denken te moeten zijn. Na een tijdje wordt onze onderdrukte zelfperceptie een ideale voedingsbodem voor onze schaduwkant. We hebben de rol die we aannamen bijvoorbeeld gecreëerd ter compensatie van een tekortkoming die we in onszelf zagen, of als strategie om te voldoen aan de verwachtingen van onze ouders, verzorgers of vrienden. Hoe dan ook, als we ernaar streven de rol van ons ego te vervullen en daarbij alle andere mogelijke rollen waarvan we kunnen genieten uitsluiten, creëren we een leven zonder diepgang, avontuur, betekenis en iets eigens. Als we de ons toegedichte rol te serieus gaan nemen, krijgt deze een vaste plaats in onze egostructuur. We wijken zelden af van de identiteit die we hebben gecreëerd, omdat we ten prooi vallen aan de illusoire toestand van ontkenning en gaan geloven dat we de aangenomen identiteit echt zijn. Als we ons leven onder de loep nemen, herkennen we de steeds terugkomende beperkingen en de zich steeds herhalende rollen die we spelen.


  Natuurlijk is het veel eenvoudiger de rollen te zien die onze vrienden en familieleden spelen. We herkennen de martelaar die altijd te veel hooi op zijn vork neemt en daar vervolgens over loopt te klagen, of die charmante man uit de buurt die de perfecte vader speelt, maar ondertussen vreemdgaat. We weten wie de rol van roddeltante speelt, die altijd de laatste sappige nieuwtjes over alles en iedereen weet (en elke gelegenheid aangrijpt om deze met anderen te delen). We weten allemaal wie de plaatselijke drama queen is, die altijd op de een of andere manier ergens het slachtoffer van is (of ze nu een lichte aanrijding heeft gehad of dat haar man vorige maand te weinig geld in het laatje heeft gebracht). Het is ook niet zo moeilijk te achterhalen wie de eeuwige optimist is, de gangmaker op elk feestje, of het muurbloempje dat altijd passief aan de zijlijn zit. Het is onvoorstelbaar dat we ons uit alle macht aan onze rol vast blijven klampen, ook al is deze rol saai, ellendig, altijd hetzelfde of zonder ook maar een greintje lol. Onze redenering hierbij is dat we nooit meer kunnen zijn dan we nu zijn of meer kunnen hebben dan we nu hebben. Zonder het te beseffen hebben we een rol voor onszelf gekozen waarin we jaar in jaar uit hetzelfde personage spelen en zelden – als het al gebeurt – wagen we ons in een rol die onbekend voor ons is of zich bevindt op een niveau van zelfexpressie dat nieuw voor ons is.


  Als we blijven geloven in de mythe dat we alle eigenschappen die ons interessant en uniek maken de kop in moeten drukken en verborgen moeten houden, doen we afstand van ons recht om passie en vrede te ervaren. De zoektocht naar het perfecte leven, de perfecte rol, en het perfecte imago zal ons nooit genoeg voldoening geven – als deze zoektocht al succesvol zal zijn – om de eenvoudige reden dat we veel meer zijn dan het handjevol eigenschappen dat netjes binnen ons ego-ideaal past. Als we alleen de eigenschappen laten zien waarmee we denken door anderen geaccepteerd te worden, onderdrukken we enkele van de interessantste aspecten van wie we zijn en blijven we alsmaar hetzelfde tragische verhaal met hetzelfde afgezaagde scenario naspelen.


  Als we veiligheid en voorspelbaarheid blijven nastreven, beperken we onze zelfexpressie en onze keuzes. Wie en wat we morgen zullen zijn, is meestal een vorm van wie we gisteren waren, omdat we alleen maar gebruik kunnen maken van de hulpbronnen en het gedrag van het zelf dat zich wil laten zien. Als we ons afsluiten van onze schaduwkant waarvoor we zo bang zijn omdat we vrezen dat hij ons schade toe zal brengen, sluiten we ons ook af van de bekwame, krachtige, succesvolle, sexy, grappige en briljante aspecten van onszelf die erom schreeuwen om tot uiting te kunnen komen. Dit ligt ten grondslag aan de verveling die we op zoveel levensgebieden ervaren.


  Als we de verbinding met bepaalde aspecten van onze persoonlijkheid verbreken, hebben we niet langer toegang tot stimulering, opwinding, passie en creativiteit. Een van de opwindendste aspecten van het menszijn is het feit dat er letterlijk honderden inspirerende, nuttige en krachtige delen van onszelf inactief zijn en wachten tot ze uit de schaduw kunnen stappen en geïntegreerd worden in de totaalheid van wie we zijn. Er is een enorm scala aan gevoelens dat erop wacht door ons lichaam te kunnen stromen en ons nieuwe gewaarwordingen te schenken. De manier waarop we vreugde, blijdschap en plezier ervaren is dan van een geheel andere orde. We zijn niet echt in staat te genieten van ons totale wezen, omdat we zijn vergeten wie we buiten de grenzen van onze innerlijke barrières en de beperkingen die we aan onze emotionele belevingswereld hebben opgelegd eigenlijk zijn.


  Als we ons op een willekeurig levensgebied weer geïnspireerd willen voelen, hoeven we maar te kijken welke aspecten van onze schaduwkant of welk personage we aan de kant hebben geschoven. Vervolgens moeten we zoeken naar veilige en geschikte manieren om deze tot uiting te laten komen. We moeten onszelf uitdagen om alle facetten van ons menszijn te accepteren. Als we dat niet doen, zullen de weggeschoven en onderdrukte stille personages ons geheime leven blijven beheersen. Alleen in de aanwezigheid van ons totale, ongecensureerde zelf, kunnen we ons bewust zijn van onze totaliteit en uniciteit. We moeten voor elk personage een geschikte rol vinden, anders zullen we altijd last hebben van een innerlijke strijd.


  VRIENDSCHAP SLUITEN MET JE SCHADUWKANT


  Om te begrijpen hoe essentieel je schaduwkant is, kun je je een verhaal voorstellen zonder conflicten of een held wiens rechtschapenheid nooit op de proef wordt gesteld door een waardige tegenstander. Zonder slechteriken die de held voortdurend voor uitdagingen stellen, kan de held niet eens bestaan. Als de oosterse wijsheid dat ‘de zondaar en de heilige slechts notities uitwisselen’ waar is, zorgt het conflict tussen ons hogere en lagere zelf voor de spanning die ons ertoe aanzet te evolueren. Het literaire concept dat de kracht van de held afhankelijk is van de kracht van de slechteriken, geldt ook voor het echte leven.


  In de tragedie van onze evolutie is onze schaduwkant het meest interessante personage. Hij is alleen maar gevaarlijk als we hem verborgen houden en onderdrukken. We lopen dan het risico dat hij plotseling ons dieet ontregelt, onze relaties saboteert en onze dromen uiteen laat spatten. Maar als we de aspecten van onze schaduwkant als geïntegreerde delen van onszelf laten fungeren, als kleurrijke, sterke krachten die ons ten goede komen, biedt dat ons rijkere ervaringen, meer oprechte relaties, meer vrolijkheid, meer authenticiteit en een eerlijke zelfexpressie. We zullen de strijd met onze duistere kant nooit winnen door middel van haat en onderdrukking. We kunnen de duisternis niet met duisternis bestrijden. Als we de duisternis in onszelf willen begrijpen en uiteindelijk willen overstijgen, moeten we mededogen tonen en haar omarmen.


  In zijn invloedrijke boek De kunst van het oorlogvoeren stelt Sun Tzu dat je ‘je vijand moet worden om hem te begrijpen’. In dit geval is de vijand meestal een innerlijke drang die we niet begrijpen of waarmee we niet kunnen omgaan. Zolang we deze of andere verborgen driften ontkennen, onderdrukken of bagatelliseren, zo lang we blijven geloven dat onze duistere impulsen ons nooit klein zullen krijgen of aan het daglicht zullen komen, zullen we geen gebruik kunnen maken van de wijsheid die erin schuilt. Als we ons actief inzetten om te vinden wat onze schaduwkant ons te bieden heeft en deze bijdrage vervolgens in ontvangst nemen, veranderen we zijn vernietigende kracht in een kracht die ons leven ten goede kan komen. Bovendien worden we dan een voorbeeld voor anderen door hen te laten zien hoe zij gezonde uitlaatkleppen kunnen vinden voor de aspecten van zichzelf die niet voldoen aan de verwachtingen van de maatschappij of hun ego-ideaal.


  We kunnen heiligen zijn door de zondaars die in ons leven de vrijheid van zelfexpressie te geven, niet door ons te buiten te gaan aan wangedrag, maar door in te zien hoe deze drang of eigenschap ons of de maatschappij als geheel ten goede kan komen. Hoe beter we in staat zijn onze schaduwkant te accepteren en op een veilige manier tot uitdrukking te laten komen, hoe minder we ons zorgen hoeven te maken dat we er plotseling door overrompeld zullen worden. Ik weet dat je je afvraagt hoe een deel van jezelf waarvoor je bang bent en dat je verafschuwt je van dienst kan zijn, maar ik beloof je dat je gaandeweg zult zien dat in elke eigenschap, elk gevoel en elke ervaring geschenken verborgen zitten.


  Het terugnemen van de delen van onszelf die we aan onze schaduwkant hebben overgedragen, leidt ons op de meest betrouwbare weg naar het vervullen van ons potentieel als mens. Als we eenmaal vriendschap hebben gesloten met onze schaduwkant, wordt deze een goddelijke routekaart, die – mits goed gelezen en gevolgd – ons weer in verbinding brengt met het leven zoals dat voor ons bedoeld was en met de mens die we werkelijk zijn, zodat we ons steentje aan de mensheid kunnen bijdragen zoals dat bedoeld was. Het is onze weg naar vrijheid en het stelt ons in staat gebruik te maken van onze grootsheid. Het maakt ons innerlijk leven rijker en betekenisvoller en ons uiterlijk leven wordt aangenamer. Het stelt ons in staat te genieten van onze heelheid in plaats van dat we gevangen worden gehouden door de beperkingen van een zelf dat ontstaan is uit illusies en zelfmisleiding. Waarom illusies en zelfmisleiding? Omdat we enkele van de belangrijkste, krachtigste en meest kleurrijke delen van onszelf aan de kant schuiven als we ons imago uitsluitend baseren op de eigenschappen die we als acceptabel zien.


  HET MASKER VAN ONZE SCHADUWKANT


  Het blootleggen van de delen van onszelf die we onderdrukken, is de sleutel tot het antwoord op de vraag waarom we sommige levensgebieden als plezierig ervaren en waarom we ons op andere levensgebieden als robots gedragen. Onze angst leidt ertoe dat we ons verschuilen achter een van de vele maskers die we hebben en een bepaald imago creëren – een kostuum als het ware – om ons ware zelf verborgen te kunnen houden. We zijn erg goed in het opvoeren van een schijnvertoning, zodat niemand erachter komt wat onze donkere gedachten, verlangens en driften zijn en hoe ons verleden eruitziet. De schaduw van ons verleden zette ons ertoe aan het gezicht – het masker – te creëren dat we aan de buitenwereld laten zien. Willen we altijd maar bij anderen in de smaak vallen of vluchten we weg en leiden we een geïsoleerd, afstandelijk en eenzaam leven? Doen we ons uiterste best om te worden gezien als een streber of nemen we er genoegen mee dat we altijd voor de tv hangen of urenlang de roddelsites op het internet afstruinen? Ons imago is niet zomaar uit de lucht komen vallen; we hebben het gecreëerd om de delen van ons die we het minst wenselijk achtten te camoufleren en als compensatie voor wat we als onze grootste tekortkomingen zien.


  Dit valse zelf heeft maar één doel: alle ongewenste en onaanvaardbare delen van onszelf verborgen houden. Als we zijn gekwetst doordat onze ouders op emotioneel gebied onvoorspelbaar waren, doen we wellicht ons uiterste best anderen de indruk te geven dat we kalm en beheerst zijn. Als we als kind een leerprobleem hadden, creëren we misschien een warme, overdreven liefdevolle persoonlijkheid, zodat anderen niet zien wat we als onze handicap beschouwen. Als we ons ervoor schamen dat we opgevoed zijn door een bijstandsmoeder, worden we misschien een supergemotiveerde werknemer die altijd smetteloos gekleed is en goed van de tongriem gesneden. Het imago dat we aan de buitenwereld laten zien, komt voort uit de delen van onszelf die gekwetst of verward zijn of veel pijn hebben ervaren. Hoewel we anderen – en voor een tijdje onszelf – ermee voor de gek kunnen houden, zullen we uiteindelijk worden geconfronteerd met de wonden die achter dit masker schuilgaan.


  Om ons onvolmaakte zelf maar niet te laten zien, hebben we eigenschappen ontwikkeld die precies tegengesteld zijn aan de eigenschappen die we verborgen wilden houden. We zijn compensatiegedrag gaan vertonen met betrekking tot de delen van onszelf waarvan we geloofden dat ze niet geaccepteerd zouden worden, in de hoop dat we anderen konden misleiden en de nare gevoelens die eraan gekoppeld waren maar niet hoefden te voelen. Als we in het verleden erg onzeker waren, hebben we misschien een arrogant, betweterig imago ontwikkeld om anderen ervan te overtuigen dat we blaken van zelfvertrouwen. Als we onszelf als een mislukking ervoeren, hebben we ons wellicht omringd met mensen die veel hebben bereikt of we overdrijven onze eigen wapenfeiten, zodat we succesvoller lijken dan we in werkelijkheid zijn. Als in het verleden het gevoel ontbrak dat we het heft in eigen hand hadden in ons eigen leven, hebben we misschien een partner gekozen bij wie we ons machtiger kunnen voelen.


  De persoonlijkheden die we creëren, overtuigen ons ervan dat we alles over onszelf weten. Hierdoor geloven we dat we de persoon zijn die we in de spiegel zien. Het probleem hierbij is dat als we eenmaal geloven dat ‘dit is wie ik ben’, we de deur sluiten voor andere mogelijkheden en onszelf afsluiten voor alles wat we zouden kunnen zijn. We beperken onze keuzemogelijkheden, omdat we niets kunnen kiezen wat buiten de grenzen ligt van het personage wiens rol we spelen. Dit personage is voorspelbaar en beheerst ons leven. We zien het scala aan mogelijkheden dat het leven ons te bieden heeft niet meer. Pas wanneer we niet meer doen alsof we iets zijn wat we niet zijn, wanneer we niet meer de behoefte hebben om ons voor onze zwakheden of talenten te verstoppen en geen compensatiegedrag meer vertonen, ervaren we de vrijheid die gepaard gaat met het tot uiting laten komen van ons authentieke zelf en kunnen we de keuzes maken die gebaseerd zijn op het leven dat we wensen te leiden. Als we ons bevrijden uit deze trance en ons niet meer zo bezighouden met de vraag of we wel geaccepteerd zullen worden, wat anderen van ons vinden of wat we van onszelf vinden, kunnen we ons openstellen en gebruikmaken van mogelijkheden die wellicht aan onze neus voorbij gaan wanneer we gevangenzitten in het personage achter het masker dat we dragen.


  Ons ego-ideaal put ons uit in zijn drang om ons iemand anders te laten zijn dan wie we werkelijk zijn. We vechten ervoor om groter, sterker, stoerder en zelfverzekerder te zijn. Zonder het te beseffen plaatsen we onszelf in een positie waarin we willen laten zien dat we meer, beter of anders zijn dan anderen, of we doen ons best om erbij te horen, zodat we niet opvallen. We zoeken naarstig naar dat ene imago waarvan we denken dat het voor de goedkeuring en erkenning zal zorgen die we zo vreselijk hard nodig denken te hebben. Of we creëren een imago dat ons in staat stelt niet volledig voor het leven waarvan we zo houden te hoeven gaan. Vervolgens gedragen we ons bewust of onbewust op een manier die anderen aanzet tot de gedachten, gevoelens en indrukken waarvan we denken dat ze blijk geven van hun liefde, respect of medelijden voor ons. Totdat die ene dag aanbreekt waarop de muren gaan afbrokkelen.


  Amanda schaamde zich diep over het feit dat ze de middelbare school nooit had afgemaakt en dat haar familie van moeders kant van lage komaf en ongeschoold was. Ze deed haar best om een imago te creëren waarmee ze haar onbehagen kon verdoezelen en bij de mensen op wie ze indruk wilde maken in de smaak zou vallen. Ze vond werk op een gespecialiseerd gebied waar men haar zag als slim, behulpzaam en onmisbaar, maar het maakte niet uit hoeveel ze las of hoe groot haar bijdrage op haar werk was, meestal voelde Amanda zich aan het einde van de dag ‘minder dan’. In een poging zich van haar pijn te bevrijden, besloot ze de schoolbanken weer in te gaan in de hoop dat een diploma haar zou veranderen van een ongeschoold meisje dat op een woonwagenkamp woont, tot een ontwikkelde, wereldwijze vrouw.


  Op een avond liep ze de zaal binnen waar een psychologiecollege gegeven werd, netjes in het mantelpakje dat bij haar professionele imago paste. Ze was trots op zichzelf, omdat ze al de reputatie had opgebouwd van het slimste meisje van de klas. Toen de docent de opdracht van die week uitlegde, kromp Amanda ineen en kreeg haar met schaamte gevulde schaduwkant de overhand. Haar hele lichaam was gespannen toen ze hoorde dat ze een zeer gedetailleerde stamboom moest maken van haar familie, waarbij ze moest aangeven welke opleiding al haar familieleden hadden genoten en wat voor werk ze deden. Toen ze aan de opdracht begon en geconfronteerd werd met het feit dat al haar familieleden financieel onstabiel, ongeschoold en drugsverslaafden waren, werd ze ook geconfronteerd met de pijn en het onbehagen die ze over haar familie voelde. Ze kon het overweldigende gevoel dat ze niet goed genoeg was niet langer verborgen houden met behulp van haar imago. Later die week las ze haar verslag en bestudeerde ze de stamboom. In plaats van dat ze trots was op haar werk, was ze overmand door schaamte. Nadat ze jarenlang had geprobeerd te vluchten voor haar schaduwkant en deze verborgen te houden, was er slechts één opdracht nodig om haar imago aan te tasten.


  Net als Amanda probeerden sommigen van ons op jonge leeftijd al iemand anders te zijn dan onszelf. In plaats van dat we gewoon onszelf waren, wilden we net zo zijn als degene tegen wie we opkeken. Aan de buitenkant leken we dus op iemand anders en we waren ons er niet van bewust dat dit niet ons authentieke zelf was. Hoe dan ook, het is van belang te weten dat we op onze zoektocht naar vrijheid, veiligheid en authenticiteit een of andere versie van het masker dragen dat we twintig, dertig of zelfs veertig jaar geleden hebben gecreëerd. En nu zit ons authentieke zelf, dat schreeuwt om aandacht, diep verborgen achter een masker en ons valse zelf doet zich voor als ons ware zelf.


  Stel je eens voor dat je als kind een cadeautje van je oma kreeg, bijvoorbeeld een tovermuntje. Je wilde het muntje op een veilige plek bewaren en verstopte het daarom ergens waar niemand het zou kunnen vinden. Zou je je na al die jaren nog kunnen herinneren waar je het had verstopt? Zo is het ook gegaan met je onbeschadigde authentieke zelf. Dat heb je zo lang verborgen gehouden, dat je bent vergeten dat dit deel van jezelf überhaupt ooit heeft bestaan.


  De aard van de schijnvertoning waarvoor we hebben gekozen, hangt af van onze achtergrond, onze ouders, onze omgeving en van wat gezien werd als goed of slecht gedrag, maar de maskers die nu het meest in onze maatschappij voorkomen, zijn dezelfde als die van honderd jaar geleden. Tegenwoordig zien we moderne versies van de verleidster, de charmeur, de persoon die het anderen altijd naar de zin maakt, de eeuwige optimist, de populaire jongen of het populaire meisje, de martelaar, het brave meisje, de aardige vent, de stoere kerel, de mishandelaar, de pestkop, de valsaard, de studiebol, de redder, de depressieve, de grapjas, de eenling, het slachtoffer en de streber. Het zijn steeds terugkerende, archetypische uitingsvormen die ook in onze moderne tijd de kop opsteken. Het probleem met het leven achter deze maskers, al deze aangeleerde persoonlijkheden, is dat we uit het oog verliezen wie we werkelijk zijn en wat er in ons leven allemaal mogelijk is. Doordat we onze donkere kant niet onder ogen zien, zorgen we er onbewust voor dat we onze authentieke kracht, creativiteit en dromen vernietigen.


  ONS GEHEIME LEVEN ONTMASKEREN


  Onze schaduwkant gedijt uitstekend wanneer we geheimen hebben. Op het moment dat we een of meer aspecten van onszelf ergens wegstoppen, creëren we een geheim leven. In verschillende twaalfstappenprogramma’s wordt gezegd: ‘Je geheimen zorgen ervoor dat je ziek blijft.’ Vanuit mijn ervaring met het werken met mensen kan ik dit bevestigen. Je hoeft je er niet voor te schamen, want de meeste mensen hebben zowel een publiek leven als een geheim leven. We hebben een imago dat we aan de buitenwereld laten zien en een geheim leven dat we verborgen houden. We creëren dit geheime leven om de delen van onszelf waarvoor we ons het meest schamen te kunnen verbergen. Het kan om een levensgebied gaan waarvoor we ons om de een of andere reden schamen. Of we zijn bang dat ons gedrag op een bepaald levensgebied niet zal worden geaccepteerd door de mensen van wie houden. Misschien gaat het om een levensgebied dat we niet onder controle hebben, of om een gewoonte of verslaving waar we mee worstelen, of een fantasie die we niet durven uitspreken. Als ons gedrag niet in overeenstemming is met onze maskers, doen we ons uiterste best om het gedrag uit te bannen. Overdag kunnen we aardig en zorgzaam zijn voor de mensen die we tegenkomen, terwijl we ’s avonds misschien tegen onze kinderen schreeuwen. Misschien stellen we ons op als een briljant intellectueel als we onder collega’s zijn, terwijl we thuis urenlang voor de tv hangen en videospelletjes spelen. Misschien hebben we een toegewijde relatie, maar gaan we stiekem vreemd. Of we gedragen ons als iemand die zich op eigen kracht omhooggewerkt heeft, terwijl we misschien wel door onze ouders onderhouden worden.


  Ons onverwerkte schaamtegevoel zal er uiteindelijk wel uitkomen in de vorm van een gedraging die de delen van ons leven die we verborgen hebben gehouden aan het licht brengt. We kunnen dag en nacht ons best doen om onze verborgen driften te onderdrukken, zodat ze nooit aan de oppervlakte komen, maar voor we het weten gedragen we ons op een manier die ons zelfrespect ondermijnt. Als we bijvoorbeeld een levensgebied verborgen houden waarop we zonder integriteit handelen, komt dat uiteindelijk aan het licht in de vorm van onbetaalde rekeningen of belastingfraude. Als we voortdurend ons gevoel van eenzaamheid onderdrukken, kan dat bijvoorbeeld midden in de nacht aan de oppervlakte komen in de vorm van een verlangen naar suiker, alcohol of kalmerende middelen om de leegte in ons op te vullen. Als we de woede die we jaren geleden voelden nog steeds niet hebben geuit, worden we misschien zeurende ouders of kibbelende echtgenoten. Misschien zorgt onze afkeer van een ouder die vreemdgaat er wel voor dat we partners aantrekken die niet te vertrouwen zijn en ons emotioneel mishandelen. Het is ook mogelijk dat onze natuurlijke nieuwsgierigheid met betrekking tot seksualiteit op jonge leeftijd al de kop werd ingedrukt, waardoor we een onverzadigbare fascinatie hebben ontwikkeld voor pornografie of gevaarlijke seks. Om ons echter van de onbeheersbare impulsen te bevrijden die ervoor zorgen dat we een geheim leven hebben, moeten we een gezonde manier vinden waarop we de onderdrukte aspecten van onszelf kunnen uiten, zodat we niet langer gedrag vertonen dat ons leven kan belemmeren.


  Matthew was afdelingshoofd van de medische faculteit van een universiteit. Zijn collega’s hadden veel bewondering voor hem en hij had een liefhebbende vrouw en drie gezonde kinderen. Hoewel hij er aan de buitenkant uitzag als een steunpilaar van de maatschappij, raakte hij verveeld door zijn intellect en alle loftuitingen die met zijn succes gepaard gingen. Op een avond kwam Matthew thuis van zijn werk en zette de tv aan. Hij raakte gefascineerd door een jonge actrice die de hoofdrol speelde in een film en hij besloot op internet haar naam op te zoeken. Uiteindelijk kwam hij op een pornosite terecht en hij klikte op een advertentie van een plaatselijke stripclub. Hij raakte erg opgewonden door de beelden die hij zag en hij begon te fantaseren over een bezoekje aan de club op zijn eerstvolgende vrije dag. Hij voelde een combinatie van opgewondenheid en een stukje angst en redeneerde dat de club zich aan de andere kant van de stad bevond en dat hij dus best door een baseballpetje te dragen kon voorkomen dat hij herkend zou worden.


  Al gauw werd Matthew een vaste bezoeker van de stripclub. Hij voelde zich steeds sterker aangetrokken tot een van de vrouwen die er werkte en uiteindelijk ging hij een keer met haar uit. De verzinsels die hij zijn vrouw vertelde werden steeds ingewikkelder, met steeds diepere lagen van bedrog. Hij ging medische congressen bezoeken in afgelegen delen van het land, zodat hij van zijn losbandige weekenden kon genieten zonder dat hij betrapt kon worden. Hij had steeds minder vaak seksueel contact met zijn vrouw en zij wond hem steeds minder op. Dit zorgde ervoor dat hij avontuurlijker werd en steeds grotere risico’s ging nemen. Hij kocht zelfs sexy lingerie die hij meenam tijdens zijn uitstapjes, zodat de vrouw met wie hij samen was hem kon opwinden.


  Op een dag in het weekend bracht Matthews vrouw, Maria, de kinderen met zijn auto naar tennisles en toen ze de kofferbak opendeed om de tennisspullen eruit te halen, zag ze een medicijntasje liggen dat haar niet bekend voorkwam. Nadat ze de kinderen naar de tennisclub had gebracht, liep ze terug naar de parkeerplaats en opende ze het medicijntasje. Tot haar ontsteltenis zaten er doorzichtige lingerie, condooms en een aantal andere seksuele attributen in de tas. Ze wilde weten hoe ver de ontrouw van haar echtgenoot ging en doorzocht hun creditcardafschriften, de zoekgeschiedenis van hun webbrowser en de telefoonrekeningen van Matthews mobieltje. Nadat ze zijn gedrag een aantal weken lang had gevolgd, ontdekte ze hoe groot het geheime leven van Matthew was en dat het volledig om stripclubs, escortservices en talloze one-night stands draaide.


  Nadat Maria dit een aantal weken lijdzaam en stilzwijgend had ondergaan, besloot ze Matthew met al het bewijsmateriaal te confronteren. Nu hij met zijn mond vol tanden stond en zijn geheime gedrag aan het licht gekomen was, stond Matthew voor de taak zijn vrouw uit te leggen welke onvervulde driften hem ertoe hadden bewogen het enorme verschil tussen zijn publieke persoonlijkheid en zijn privéleven te creëren. Naarmate de consequenties van zijn geheime leven duidelijker werden, walgde hij ervan dat zijn schaduwkant hem tot gedrag had verleid waarvan hij nooit had kunnen dromen dat hij het ooit zou kunnen vertonen. Zoals de meeste seksverslaafden had Matthew hulp nodig en hij kwam er al snel achter dat hij niet alleen behoefte had aan seks, maar ook aan aandacht, bewondering en opwinding. Als hij in staat was geweest deze geheime verlangens te zien en te erkennen, had hij de steun die hij nodig had kunnen zoeken voordat zijn gedrag escaleerde. In plaats daarvan zorgde zijn schaduwkant ervoor dat zijn huwelijk kapotging en hij zijn waardigheid kwijtraakte.


  Tijdens mijn seminars heb ik door de jaren heen talloze mensen vergelijkbare verhalen horen vertellen. Zonder erbij na te denken werden zij iemand die ze nooit hadden willen worden.


  Waar het op neerkomt, is dat als we onze schaduwkant, onze impulsen en onze onderdrukte gevoelens niet onder ogen zien, ons leven er ernstig door belemmerd kan worden. Zoals mijn vriend dr. Charles Richards in de film Het Schaduw Effect zegt: ‘Het negeren van onze schaduwkant kun je vergelijken met het opsluiten van iemand in een kelder, totdat hij of zij iets ingrijpends doet om onze aandacht te krijgen.’ Als we weigeren onze schaduwkant vrijwillig te ontmaskeren, lopen we het risico slachtoffer te worden van wat ik het Schaduw Effect noem. Als deze verborgen delen van onszelf niet tot uiting kunnen komen, gaan ze een eigen leven leiden. Als we het schuldgevoel en de schaamte loslaten die we met ons meedragen wanneer een deel van ons leven zich in het donker afspeelt, kunnen we de kelderdeur opendoen en ons geheime leven vervangen door een authentiek leven.


  Als we onze donkere kant niet op een veilige manier tot uiting brengen – of het bestaan ervan zelfs ontkennen – wordt deze een steeds sterker wordende kracht die ons leven en dat van de mensen om ons heen kapot kan maken. Hoe meer we de delen van onszelf onderdrukken die we als onaanvaardbaar zien, hoe groter het aantal manieren wordt waarop ze een negatieve uitwerking op ons kunnen hebben. Het Schaduw Effect treedt in werking wanneer onze onderdrukte duistere kant zijn aanwezigheid kenbaar maakt door ons aan te zetten tot onbewust en onverwacht gedrag. Dit gebeurt wanneer iemand onze innerlijke schaduw dwingt uit haar schuilplaats tevoorschijn te komen en we plotseling oog in oog komen te staan met de karaktereigenschappen, gedragingen en gevoelens die we in ons geheime leven verborgen hebben gehouden. Het Schaduw Effect is niet iets wat we van tevoren inplannen. De meesten van ons hebben juist veel tijd en energie gestopt in het vermijden ervan. Maar wanneer we dit verschijnsel begrijpen, kunnen we het mysterie van onze zelfsabotage ontrafelen.


  HET SCHADUW EFFECT


  Elke eigenschap, elke emotie en elke negatieve gedachte die je probeert te negeren, verborgen probeert te houden of probeert af te wijzen, kan vergeleken worden met een strandbal die je onder water probeert te houden. Je neemt je egoïstische zelf, je boze zelf, je zelf dat te goed is, je zelf dat niet goed genoeg is, je dwaze zelf, je verwaande zelf, alle verschillende delen van je totale zelf. En plotseling word je overmand door al die strandballen die je onder water probeert te houden. Als je jong bent, heb je veel energie en kun je de strandballen wel de baas blijven en dus een groot aantal ongewenste eigenschappen onderdrukken. Maar wanneer je moe bent, een gebroken hart hebt of ziek bent, wanneer je niet meer in een mooie toekomst gelooft, wanneer je verdedigingsmechanismen niet meer werken, wanneer je met je gedachten voortdurend bij je gezin bent of bij die promotie die je hoopt te krijgen, wanneer je een glaasje te veel op hebt, doe jij of iemand die bij je is iets zonder erbij na te denken en schieten een of meer strandballen het water uit en knallen recht in je gezicht. Dat is het Schaduw Effect.


  Wat is agressie in het verkeer? Is het niet gewoon een strandbal van onderdrukte woede die uit alle macht boven water wil komen? In de media zien we dit voortdurend gebeuren. Een filmmaker die films met zware christelijke thema’s maakt, roept in een dronken bui allerlei antisemitische dingen. Een beroemde radiopresentator verdient zijn geld met zijn communicatieve talenten en maakt op een onbewaakt moment een racistische opmerking, waarmee hij een einde maakt aan zijn carrière en goede reputatie. Een ambitieuze jonge lerares vergooit haar toekomst doordat zij seks heeft met een veertienjarige leerling. Een steenrijke filmster wordt opgepakt wegens winkeldiefstal. Alle onderdrukte impulsen en verborgen driften die we onder de duim proberen te houden, zijn tikkende tijdbommen.


  Het Schaduw Effect treedt vaak in werking op het minst gunstige moment, bijvoorbeeld wanneer we op het punt staan financieel succes te behalen of als we een relatie aan het opbouwen zijn met een nieuwe partner, wanneer we nog maar enkele dagen van ons pensioen vandaan zijn of op het punt staan een zakelijke overeenkomst te sluiten die ons leven voor altijd kan veranderen. Dit zijn de momenten waarop we bewust of onbewust ons eigen succes dwarsbomen en waarop één keuze die we op een onbewust moment maken, de vooruitgang teniet kan doen waaraan we jarenlang gewerkt hebben. Elke vorm van zelfsabotage is een uiting van de innerlijke schaamte die verborgen ligt in de duistere hoeken van onze onbewuste geest. Doordat we nog niet de wijsheid, moed of de middelen hebben om met datgene wat we vanuit een schuldgevoel, angst of schaamte hebben onderdrukt om te gaan, komt het op een gegeven moment noodgedwongen aan de oppervlakte. Dit biedt ons de mogelijkheid om het deel van onszelf dat we zijn kwijtgeraakt te hervinden en terug te keren tot ons oprechte totale zelf.


  We vinden pas de motivatie om te veranderen wanneer ons zelfvernietigend gedrag niet langer verborgen gehouden wordt en we met een objectieve blik zien welke schade we aan onszelf en de mensen om ons heen aanrichten. We zijn pas bereid onze gokverslaving onder ogen te zien als onze kinderen thuis komen van school en merken dat de elektriciteit is afgesloten. Er is een bekeuring voor rijden onder invloed voor nodig om ons in te laten zien dat ons drankgebruik uit de hand is gelopen. Als we met vrienden uit eten gaan en de ober vertelt ons dat er onvoldoende tegoed op onze creditcard staat, moeten we eindelijk onder ogen zien dat we veel te veel geld uitgeven. Als we betrapt worden wanneer we geld opnemen van de onkostenrekening van ons bedrijf, realiseren we ons dat we eens goed moeten nadenken over de vraag waar we nu werkelijk recht op hebben in het leven. We kunnen onszelf best voor de gek houden als het om ons werk of ons dieet gaat, totdat we ons financieel jaaroverzicht voor onze neus zien liggen of op de weegschaal stappen. Het Schaduw Effect is een uiterlijke afspiegeling van wat er binnenin ons uit evenwicht is. Maar hoe pijnlijk deze momenten van de waarheid ook kunnen zijn, ze kunnen ook een proces van onvrijwillige groei op gang brengen. Als we met onze schaduwkant worden geconfronteerd en wanneer andere mensen die belangrijk voor ons zijn onze schaduwkant ook zien, stappen we uit de ontkenning en zien we hopelijk in dat we er iets aan moeten doen.


  Als we nu in staat zouden zijn onszelf op een zuivere manier te zien, zou dit een stuk gemakkelijker zijn. Maar dat kunnen we niet en daarom trappen we al snel in de val van ontkenning. De leugen begint bij onszelf. Als we een intiem contact met onze duistere impulsen zouden onderhouden, als we wisten dat zelfzuchtigheid, haat, hebzucht en intolerantie ons iets belangrijks duidelijk willen maken, zouden we er juist veel aandacht aan schenken, net zoals we dat zouden doen met een goede vriend die bij ons aanklopt. Maar als we ons van onze schaduwkant vervreemden, als we uit angst de boodschappen van onze duistere kant weigeren te erkennen of ontvangen, kunnen we er zeker van zijn dat we iets zullen doen of in een situatie terecht zullen komen waardoor onze verborgen kant aan de oppervlakte komt. Op deze momenten voelt de spreekwoordelijke klop op de deur meer als een klap op ons hoofd. Maar de momenten waarop we met onze afgewezen delen worden geconfronteerd behoren niet alleen tot de meest pijnlijke, maar ook tot de meest vruchtbare in ons leven.


  Als we de toorn van het Schaduw Effect willen vermijden, moeten we elke dag nagaan of ons gedrag ons gezin, ons werk of ons zelfbeeld kan beschamen, in verlegenheid kan brengen of kapot kan maken. We moeten wakker worden en nagaan of we er een geheim verborgen leven op nahouden. We moeten ons bewust worden van onze gewoontes, ons gedrag of levensstijl die we voor anderen verborgen houden. Als we bang zijn dat onze familie, collega’s of vrienden erachter komen wat in onze e-mails staat, welke internetsites we bezoeken of welke veroordelende, gemene gedachten er in ons hoofd zitten, moeten we dat zien als een soort alarmsein. Ontkenning houdt ons geheime leven in stand en onzichtbaar voor anderen en onszelf. Bovendien zorgt het ervoor dat we geen aandacht besteden aan onze misstappen en ons onfatsoen.


  Als we onze schaduwkant in onze armen sluiten en voorkomen dat het Schaduw Effect ons danig kan aantasten, moeten we ons openstellen voor een grotere waarheid over ons menszijn en voor datgene wat onder de oppervlakte ligt van de persoon die we denken te zijn. Als we onze aandacht richten op de hypocrisie van ons gedrag, stellen we ons open voor een diepere, betekenisvollere waarheid, namelijk dat alle delen van onszelf gezien, gehoord en geaccepteerd mogen worden, dat elk aspect een groter geschenk in zich draagt dan we kunnen zien en dat elk gevoel op een gezonde manier geuit mag worden. Als ze aan het licht worden gebracht, zullen ze ons tot steun zijn bij het creëren van gezonde relaties, bij het terugkrijgen van onze mentale gezondheid en bij het vervullen van ons potentieel.


  Het Schaduw Effect zorgt ervoor dat ons zorgvuldig geconstrueerde imago afbrokkelt, zodat we ons ware zelf kunnen hervinden. Zelfsabotage is niets meer dan de onwil van ons hogere zelf om de rol te blijven spelen die we onszelf hebben toegedicht. In het ideale geval accepteren we de aspecten van onszelf die we afgewezen hebben vrijwillig, maar wanneer we vast blijven houden aan onze valse persoonlijkheden, kan dit pijnlijke gevolgen hebben. Overal om je heen zie je hier voorbeelden van. Britney Spears droeg het masker van het brave meisje, kwam in een zelfvernietigende, neerwaartse spiraal terecht en werd een bad girl. Tiger Woods, de succesvolle golfprofessional, droeg het masker van de presteerder en aardige vent. Hij misdroeg zich en veranderde van de ene op de andere dag van een superheld in een zichzelf saboterende, ontrouwe echtgenoot. Als het masker van onze menselijke persoonlijkheid te strak gaat zitten, als er geen ruimte meer is om te groeien en er geen ademruimte meer is, ontploft het, zodat het zichzelf kan hercreëren. De geschiedenis kent werkelijk miljoenen voorbeelden van de werking van het Schaduw Effect. Maar wanneer we de grote of kleine misstappen van anderen zien, schudden we ons hoofd en verbazen we ons over hun gedrag. We noemen dit ‘uit de gratie raken’, maar is het dat wel? Is ‘gratie’ niet gewoon een goed in elkaar gezette act die we de buitenwereld tonen, terwijl we ons geheime leven verborgen houden voor degenen van wie we houden?


  ONZE SCHADUWKANT ONDER OGEN ZIEN


  Als we geobsedeerd raken door de schaduwkant van anderen, komt dat doordat er dan een aspect van onze eigen schaduwkant wordt geraakt. We zijn eraan gewend geraakt dat we alleen via een spiegel naar onszelf kunnen kijken, maar dit geldt slechts op één niveau. We kunnen allerlei facetten van onszelf namelijk ook in anderen zien. We zitten zo in elkaar dat we in anderen de eigenschappen zien die we niet in onszelf kunnen zien. Dat is op zich niet verkeerd. We doen het voortdurend. Projectie is een onwillekeurig verdedigingsmechanisme van het ego. In plaats van dat we de eigenschappen die we van onszelf niet accepteren gewoon erkennen, projecteren we ze op anderen. We projecteren ze op onze moeder, onze kinderen, onze vrienden of op een bekend persoon die we nog nooit hebben ontmoet. Wat we bij anderen veroordelen of afwijzen, is uiteindelijk een aspect van onszelf dat we afwijzen of verwerpen. Als we midden in het projectieproces zitten, lijkt het alsof we de ander zien, maar in werkelijkheid zien we een verborgen aspect van onszelf. De aspecten die we op anderen projecteren, behoren voor een deel tot onze schaduwkant, maar ze kunnen ook positieve aspecten van onszelf zijn. Enerzijds zijn we bang dat we niet waardevol zijn, anderzijds zijn we bang voor onze grootsheid. In plaats van dat we toegeven dat deze eigenschappen bij ons horen, projecteren we ze op elkaar.


  Je hebt al duizenden keren de kracht van projectie in je leven ervaren. Je loopt een kamer binnen en voelt je plotseling tot een vrouw aangetrokken. Je begint een gesprek, vervolgens vertelt ze je over de dingen die ze leuk en minder leuk vindt en je komt erachter dat deze dingen niet overeenkomen met wat jij leuk en minder leuk vindt. Plotseling kijk je op een andere manier naar haar. De trance van de projectie is opgeheven en je ziet haar in een totaal ander licht. Als ze een moment later zegt dat ze aan kaartjes voor een belangrijke voetbalwedstrijd kan komen of iemand kent die jou kan helpen met een project dat je van de grond wilt krijgen, zie je haar wellicht weer in een positiever licht en wordt ze weer interessanter voor je. Uiteindelijk loopt het gesprek weer lekker, maar als ze dan opeens met bekende namen gaat strooien, herinnert ze je aan je schoonvader en walg je van haar. In werkelijkheid is deze vrouw gedurende het gehele gesprek dezelfde persoon gebleven en is alleen jouw beeld van haar veranderd. Dat is de kracht van projectie. Als je dit verschijnsel begrijpt, begrijp je ook waarom je het ene moment van iemand kunt houden en je je even later rot ergert aan dezelfde persoon.


  Het deel van onszelf dat we niet erkennen, is zichtbaar op het projectiescherm van de mensen om ons heen. Zo herkennen we onze onderdanigheid wellicht in onze moeder, onze hebzucht in onze vader, onze luiheid in onze echtgenoot of onze arrogantie in politici. Projectie klinkt ongeveer zo: ‘Ze is zo zelfzuchtig.’ ‘Hij heeft het erg goed met zichzelf getroffen.’ ‘Wat een idioot. Echt een sukkel.’ Projectie biedt een verklaring voor het feit dat vijf broers en zussen in hetzelfde huis kunnen opgroeien en toch ieder op hun manier hun ouders zullen beschrijven, hun verschillende sterke en zwakke punten zullen toebedelen en zich ieder hun eigen eigenschappen van hun ouders zullen herinneren.


  Het is vaak moeilijk ons eigen negatieve gedrag te zien, omdat we het voortdurend op anderen projecteren. Hoe sterker we overtuigd zijn van andermans wandaden, hoe groter de kans dat we zelf schuldig zijn aan dezelfde misstappen. A.J., een barkeeper in een populair restaurant, was na een lange werkdag op weg naar huis en keek al uit naar een rustig avondje met zijn gezin. Toen hij net op weg naar huis was, hoorde hij het door iedereen zo gevreesde geluid: een sirene. Terwijl hij zijn auto aan de kant zette, vroeg hij zich af wat hij verkeerd had gedaan, maar hij kon niets bedenken. Hij draaide zijn portierraampje omlaag en de agent vroeg om zijn rijbewijs.


  Nadat hij zijn rijbewijs aan de agent had gegeven, leunde deze voorover en zei: ‘Jongeman, heeft u gedronken?’


  A.J. antwoordde: ‘Nee, ik kom net van mijn werk af.’


  ‘Jongeman, volgens mij heeft u gedronken en voor uw eigen bestwil kunt u maar beter de waarheid vertellen. Misschien bent ook behalve op uw werk ook nog ergens anders geweest?’ vroeg de agent op sarcastische toon.


  A.J. voelde zich enigszins geërgerd en zei op een licht defensieve toon: ‘Nee, meneer, ik heb niets gedronken. Ik was in de sportbar en heb u de hele middag drankjes geserveerd.’


  De agent was duidelijk uit het veld geslagen, gaf A.J. zijn rijbewijs terug, stapte in zijn politieauto en reed weg. Dit is een perfect voorbeeld van projectie. De agent was licht aangeschoten en voelde zich wellicht een beetje schuldig omdat hij tijdens het werk wat had gedronken. Toen hij na zijn ‘pauze’ weer aan het werk ging, stapte hij in zijn politieauto en ging hij onbewust eigenlijk op zoek naar zichzelf.


  De delen van onszelf die we niet onder ogen willen zien, houden we dan misschien wel verborgen, maar ze bestaan wel degelijk in ons energieveld. De gedragingen en gevoelens die we onderdrukken, vinden altijd wel een scherm waarop ze zich kunnen projecteren en we kunnen er zeker van zijn dat dit het geval is wanneer we een emotionele lading voelen in het bijzijn van een ander. Stel je eens voor dat er honderd verschillende stopcontacten op je borst bevestigd zitten. Elk stopcontact stelt een eigenschap of een kenmerk voor. Je eigenschappen en kenmerken die je accepteert kun je vergelijken met een kinderstopcontact. Die zijn veilig – er stroomt geen elektriciteit door. Maar op de eigenschappen en kenmerken die je niet accepteert, die je dus afwijst, staat wel spanning. Dus als je met mensen in aanraking komt die een spiegel voor je zijn en een deel van jezelf dat je niet accepteert naar je terugkaatsen, reageer je daarop.


  Ik zal een voorbeeld geven. Ik heb ooit verkering gehad met een man die ik een beetje mollig vond en van wie ik vond dat hij een slechte conditie had. Toen we een aantal maanden verkering hadden, merkte ik dat hij waar we ook waren altijd naar mannen wees die te zwaar waren, een bierbuik hadden of bij wie hun broek veel te laag op hun achterwerk hing. Op een dag waren we op het vliegveld omdat we een romantische trip wilden maken. Hij wees naar een man die hij niet eens kende en ook nooit meer zou zien en zei: ‘Wat een vent van niks, zeg. Waarom zou die kerel niet wat beter voor zichzelf zorgen, denk je?’


  Op een gegeven moment kon ik mijn mond niet meer houden en raapte alle moed bij elkaar om hem duidelijk te maken dat hij zijn eigen gewichtsproblemen op verschillende andere mannen met overgewicht projecteerde, terwijl hij deze mannen niet eens kende. Ik stelde voor dat hij eerst eens naar beneden zou kijken voordat hij met zijn vinger naar andere mannen wees. Terwijl we uit de lift stapten keek hij eens goed naar zijn buik alsof het de eerste keer was dat hij die zag en het scheelde maar een haar of hij was voorover gekukeld. Zijn sombere blik verried dat hij besefte dat hij ook ruim tien kilo aan overgewicht met zich meedroeg. Enigszins in verlegenheid gebracht vroeg hij me of hij er echt net zo uitzag als die andere mannen. Ik wilde ons weekendje niet verpesten en loog dat het met hem misschien niet zo erg was gesteld als met die andere mannen, maar dat het wel opviel dat hij altijd naar dikke mannen wees als we ergens waren. Ik zei ook dat dit erop wees dat iets in hem zijn lichaam wilde aanpakken en zijn uiterlijk wilde veranderen, anders zou hij niet voortdurend zoveel aandacht aan die andere dikke mannen schenken.


  Er waren letterlijk honderden andere kenmerken waarop hij had kunnen letten: iemands kapsel, glimlach, prachtige ogen of grote neus. Maar dat deed hij niet. Hij keek alleen maar naar de buik van andere mannen. Onze projecties hebben altijd een schokeffect. Als we een oordeel over een ander hebben, denken we nooit dat we het eigenlijk over onszelf hebben. Maar als we eenmaal begrijpen waarom we naar anderen wijzen, zien we in dat we in wezen een deel van onszelf in de ander zien en dit aspect van onszelf afwijzen. Hier geldt dus: ‘Wat je afwijst in anderen, moet je bij jezelf veranderen.’


  Als we onze boosheid ontkennen of als die ons een ongemakkelijk gevoel geeft, zoeken en vinden we automatisch alle mensen die boosheid met zich meedragen. Als we heimelijk liegen of onszelf veroordelen omdat we in het verleden gelogen hebben, maken we ons druk over oneerlijke mensen. Tijdens mijn workshops heb ik een aantal ontzettend grappige momenten meegemaakt waarop mensen boos op me werden toen ik het over projectie had en tegen hen zei dat zij ook eigenschappen en kenmerken hebben die ze in anderen afwezen. Een van de leukste momenten vond plaats toen een beeldschone Latijns-Amerikaanse vrouw van achter in de twintig tijdens een van de pauzes naar me toe kwam en benadrukte dat ze in de verste verte niet op haar vader leek, die de mannen met wie zij uitging nooit goed genoeg vond. Toen ik haar vroeg waarom dat zo was, gaf ze als reden dat hij een racist was. Ze zei dat ze alleen met Aziatische mannen uitging en dat hij deze mannen niet goed genoeg vond. Toen ik haar schertsend vroeg welke Latijns-Amerikaanse vrouw alleen maar met Aziatische mannen uitgaat, verdween de boosheid uit haar gezicht en opperde ze: ‘Iemand die racistisch is?’ Op dat moment realiseerde ze zich dat ze net als haar vader ook racistisch gedrag vertoonde, omdat ze nooit met mannen van haar eigen ras uit zou gaan.


  Een andere vrouw protesteerde dat ze totaal niet op haar vader leek, die altijd maar kritiek op haar had. Ze vertelde me dat hij boos, hypocriet, gemeen, kritisch enzovoort was. Toen ik haar vroeg hoe ze zojuist haar vader beschreef, besefte ze dat ze exact hetzelfde kritische gedrag vertoonde dat ze in haar vader zag. Tijdens een andere workshop stond een man op en zei dat hij een enorme hekel aan bekrompen mensen had en dat hij op zijn werk en in de buurt waar hij woonde alleen maar dat soort mensen om zich heen had. Op een dag kwam zijn studerende zoon thuis en vertelde zijn ouders dat hij homoseksueel was. Dit riep een enorme walging in zijn vader op. Toen zijn vrouw hem tot bedaren probeerde te brengen, realiseerde hij zich dat hij de bekrompen persoon was die hij altijd zo verafschuwde en dit bracht hem ertoe om deel te nemen aan de workshop ‘The Shadow Process’. Het aanvaarden van onze projecties is een moedige ervaring die je ook een stukje nederiger maakt en die we allemaal moeten doormaken voordat we vrede in onszelf kunnen vinden. Dit proces dwingt ons ertoe te erkennen dat we vaak juist de dingen doen die we bij anderen afwijzen.


  Er is een groot aantal bekende voorbeelden van projectie. De voormalige gouverneur van New York, Eliot Spitzer, heeft tijdens zijn loopbaan geprobeerd een einde te maken aan prostitutie, omdat hij het als onaanvaardbaar zag, maar was zelf betrokken bij een prostitutieschandaal. Newt Gingrich, voormalig voorzitter van het Huis van Afgevaardigden, wees voortdurend met een beschuldigende vinger naar president Bill Clinton vanwege diens seksuele escapades, en nam het voortouw bij de verdachtmakingen van de president. Later bleek dat hij zelf een buitenechtelijke relatie had. De bekende predikant Ted Haggard, die altijd fel protesteerde tegen homoseksualiteit, bleek zelf een homoseksuele relatie te hebben waarmee ook nog eens drugs gemoeid waren. En de radiolegende Rush Limbaugh, die tijdens zijn radioprogramma’s openlijk kritiek leverde op drugverslaafden, gaf later toe dat hij zelf verslaafd was aan medicijnen. Ik zou letterlijk duizenden voorbeelden kunnen geven van mensen die in het openbaar gedrag aan de kaak stellen dat ze zelf vertonen. Denk je dat deze mensen er werkelijk op uit waren hun leven en carrière te ruïneren, zichzelf en hun gezin en public te vernederen? Was dit werkelijk hun bedoeling? Of werden ze verrast door hun eigen gedrag en waren ze hierover diep teleurgesteld? Is ‘het werk van de duivel’ in wezen onze schaduwkant?


  Zoals Shakespeare het al zo prachtig verwoordde: ‘The lady doth protest too much’ (De dame ontkent verdacht fel). Welke eigenschap of kenmerk en welk gedrag of gevoel we ook bij onszelf ontkennen, we kunnen er zeker van zijn dat juist dát de eigenschap, het kenmerk, het gedrag of het gevoel is dat diep in onze psyche verborgen ligt. We hoeven niet zo ver te zoeken om te ontdekken dat we doorgaans juist de dingen doen die we bij anderen bekritiseren. Het kan in een totaal andere vorm de kop opsteken, maar de drijvende kracht erachter is feitelijk dezelfde. Soms is het moeilijk deze drijvende kracht in onszelf te ontdekken, omdat we niet altijd exact hetzelfde gedrag vertonen als de persoon op wie we ons gedrag projecteren, maar ze is er wel degelijk. Als we een eigenschap of kenmerk bezitten waar geen beveiliging op zit (om het beeld van de stopcontacten weer te gebruiken), trekken we mensen en gebeurtenissen aan die ons helpen bij het erkennen, helen en aanvaarden van het desbetreffende afgewezen aspect van onszelf.


  Als we de eigenschappen aanvaarden die ons in anderen zo storen, zullen ze ons niet langer van slag brengen. We zien ze misschien wel, maar ze beïnvloeden ons niet. Die stopcontacten hebben dan ook een beveiliging, zodat er geen spanning meer op staat. Pas als we tegen onszelf liegen of een aspect van onszelf verafschuwen, roept het gedrag van een ander negatieve emoties in ons op. Ken Wilber, de alom gerespecteerde filosoof en psycholoog, maakt een belangrijk onderscheid. Hij zegt dat wanneer iemand of iets in onze omgeving ons informeert, als we datgene wat er om ons gebeurt als informatie of als iets interessants ervaren, we waarschijnlijk niet aan het projecteren zijn. Als het ons beïnvloedt, als we er met een kritische vinger naar wijzen, als we er overdreven op gefocust zijn, is de kans groot dat we het slachtoffer zijn van onze eigen projecties.


  Totdat we alle aspecten van onszelf die we weggeprojecteerd hebben weer als de onze aanvaarden, zullen de aspecten die we weigeren te accepteren de kop op blijven steken in ons leven, ofwel in ons eigen gedrag, ofwel in het gedrag van mensen die dichtbij ons staan. Als we niet met onze schaduwkant aan de slag gaan, zal dit onze relaties negatief beïnvloeden. We zullen dan niet in staat zijn de geschenken die anderen voor ons in zich dragen te ontvangen, omdat we een defensieve muur van kritiek om ons heen hebben gebouwd die ervoor zorgt dat we niet kunnen zien wie de ander werkelijk is. Het leidt ons af van de relatie als geheel en dwingt ons ertoe te kijken wat er allemaal mis is met de ander.


  Het gedrag van Pilar is een perfect voorbeeld van projectie. Ze is begin veertig, vindt zichzelf een goede dochter en maakt zich voortdurend druk over het feit dat haar vader een hamsteraar is. Als ze ’s zondags bij hem op bezoek gaat, voelt ze zich gespannen en geïrriteerd. Als ze zijn huiskamer binnenloopt om lekker samen met haar vader de middag door te brengen, vraagt ze niet hoe het met hem gaat en vertelt ze niet hoe het met haar gaat, maar gaat ze meteen tegen hem tekeer over de stapels kranten en de honderden kleine souvenirs en de prullaria die door zijn huiskamertje verspreid liggen. Ze is gefrustreerd over het feit dat haar vader zoveel moeite heeft met het weggooien van dingen en niet naar haar luistert wanneer ze zegt dat hij alles in de afvalcontainer moet gooien. Dit alles leidt ertoe dat ze haar vader in hun gesprek kleineert vanwege zijn hamstergedrag. Vader en dochter brengen vervolgens de hele middag met een somber gezicht in deze negatieve sfeer door, waardoor de bezoekjes erg vervelend en energievretend voor hen zijn. Als Pilar weer naar huis gaat, heeft ze altijd een slecht gevoel over zichzelf en haar vader hoopt stiekem dat ze niet meer op bezoek komt, hoewel hij te vriendelijk en eenzaam is om dat tegen haar te zeggen.


  Toen ze op een dag thuis aan het werk was in de kantoorruimte die ze samen met haar man Emilio deelt, kwam ze tot een besef over zichzelf. Emilio vroeg haar een opberglade die ze gebruikte leeg te ruimen, zodat hij wat meer ruimte voor zijn papieren had. Enigszins geïrriteerd zei ze dat ze zes van de acht laden nodig had voor al haar belangrijke papieren en dat hij maar een nieuwe opbergkast moest kopen als hij meer ruimte nodig had. Emilio raakte geïrriteerd over het feit dat zijn vrouw de opbergruimte niet met hem wilde delen en trok Pilars laden een voor een open. De laden zaten vol met honderden mappen met uitgeknipte kranten- en tijdschriftartikelen erin. Pilar hoorde hoe haar echtgenoot tekeerging, hoewel ze al niet meer luisterde naar wat hij precies zei. Ze was verbijsterd. Ze zag het recht voor haar neus: haar vaders slechte gewoonte. Ze zag in dat al die uitgeknipte artikelen voor Emilio geen enkele waarde hadden. Sommige ervan had ze al heel lang bewaard. Er zaten zelfs coupons bij uit haar studietijd, twintig jaar geleden!


  Toen ze weer met haar gedachten in de kantoorruimte terug was, waar haar echtgenoot nog steeds bezig was met haar ervan te overtuigen dat ze de helft van haar troep niet nodig had, barstte ze plotseling in lachen uit. In slechts enkele ogenblikken verdween de misselijkheid die ze voelde toen ze zag dat haar eigen schaduwkant werd ontmaskerd en voelde ze zich bevrijd doordat ze de droomtoestand van haar projectie doorbrak. Ze aanvaardde het feit dat ze zelf een hamsteraar was en vroeg haar echtgenoot of hij haar wilde helpen met het leegruimen van de lades en het weggooien van een deel van haar knipsels. Ze wist dat het moeilijk zou zijn dit in haar eentje te doen. Ze hield net zo van al haar papieren als haar vader van zijn spullen hield.


  Enkele dagen later had Emilio drie laden in plaats van één ter beschikking en besloot Pilar haar verhaal met haar vader te delen en hem te vragen om haar te vergeven dat ze al die tijd zo kritisch tegen hem was geweest. Vader en dochter konden er uiteindelijk hartelijk om lachen en gaven elkaar een stevige knuffel. Dat deden ze daarvoor ook wel uit gewoonte, maar nu was het een oprechte uiting van liefde en respect. Doordat ze haar ‘schuld’ toegaf, maakte ze de weg vrij voor een liefdevolle en respectvolle relatie met haar vader. Dit stelde hem op zijn beurt in staat het verleden langzaam maar zeker los te laten. Hij liet haar ’s zondags zelfs meehelpen met het vullen van vuilniszakken.


  Het leuke is dat wanneer je het begrijpt wat projectie precies is, je anders naar de wereld om je heen gaat kijken. In de holografische wereld waarin we leven, is alles en iedereen een spiegel en zie je in wezen voortdurend jezelf en praat je in feite met jezelf. Als je hiervoor kiest, kun je de dingen die je op emotioneel vlak raken als een soort alarmbelletje zien, als een aanwijzing die je kan helpen bij het onder ogen zien van je eigen schaduwkant, als een katalysator voor persoonlijke groei die je in staat stelt een verborgen aspect van jezelf weer te aanvaarden. Elk aspect van je schaduwkant dat je weer besluit te aanvaarden, stelt je in staat meer liefde, mededogen, vrede en vrijheid te ervaren.


  En er is nog meer goed nieuws over het erkennen van onze projecties. De mensen in ons leven ervaren dan namelijk meer vrijheid en kunnen daardoor hun gedrag veranderen. Als we bepaalde eigenschappen, kenmerken, gedragingen en gevoelens niet erkennen en deze aan andere mensen toeschrijven, lijken ze inderdaad in andere mensen zichtbaar te zijn en niet in onszelf. Maar keer op keer heb ik gezien dat de mensen op wie wordt geprojecteerd hun gedrag veranderen wanneer degene die verantwoordelijk was voor de projectie, ontwaakte uit de droomtoestand van zijn of haar projectie op deze mensen. Ze krijgen dan namelijk de vrijheid op een andere manier aan de buitenwereld te verschijnen. Als we hen zien zoals ze zijn, niet meer over hen oordelen en hen bevrijden van de manier waarop we hen zien, ontstaat er een nieuwe werkelijkheid. Uiteindelijk moeten we een manier vinden om elke eigenschap en elk kenmerk dat er bestaat te laten zien, te erkennen en te aanvaarden, zodat we de eigenschappen en kenmerken die we van onszelf afwijzen niet langer op anderen projecteren. Hierdoor kunnen we door een bril van mededogen naar anderen kijken in plaats van door een projectiebril. Dan kunnen we niet alleen van onszelf houden, maar ook van alle andere mensen die we om ons heen zien. Dan ervaren we wat echte vrijheid is.


  ONZE SCHADUWKANT ONTMASKEREN


  Een andere effectieve manier om de aspecten van onszelf die we niet aanvaarden aan het licht te brengen, is het onderzoeken van de gedragspatronen waarmee we de afgelopen jaren zo hebben geworsteld. Deze gedragspatronen, die voortkomen uit onaanvaarde en afgewezen aspecten van onszelf, gaan ons op een gegeven moment tegenwerken. Vaak maken we onszelf wijs dat ons onacceptabele gedrag het probleem is, in plaats van dat we op zoek gaan naar de werkelijke oorzaak van het gedrag. We kunnen een jarenlange strijd voeren met dezelfde vijf kilo, met sigaretten, met onze drang om achter de vrouwen aan te zitten of met ons uitgavenpatroon, maar we vallen altijd terug naar waar we zijn begonnen of maken de situatie alleen maar erger. Maar als we begrijpen dat onze gedragspatronen voortkomen uit onderdrukte gevoelens of een niet erkend aspect van onze schaduwkant of een aspect waarover we ons schamen, kunnen we naar de grondoorzaak van ons gedrag gaan en het patroon doorbreken.


  Al onze gewoontes vloeien voort uit een of meerdere ervaringen uit het verleden die een bepaalde interpretatie over onszelf tot gevolg hadden. Die interpretaties leidden op hun beurt tot bepaalde gedachten en deze gedachten zorgden ervoor dat we bepaalde – vaak negatieve – gevoelens over onszelf kregen. Onze drang om ons van deze ongewenste gevoelens te distantiëren, zet ons ertoe aan manieren te zoeken om onszelf beter te voelen. Het gedrag dat zo ontstaat, wordt gekenmerkt door zelfsabotage.


  Annette was zes of zeven jaar oud toen haar moeder haar voor het eerst alleen thuis liet toen ze een avondje uitging. Terwijl het buiten steeds donkerder werd, liep ze door het lege appartement en concludeerde ze dat haar moeder niet meer van haar hield. Ze werd geplaagd door de gedachte dat haar moeder iets zou overkomen en zij voor altijd alleen achter zou blijven. Hierdoor voelde ze zich alleen, bang, paniekerig en boven alles anders dan de andere kinderen, want hun moeders bleven altijd thuis om het eten te koken. Om de pijn te verzachten liep Annette regelmatig naar de keuken waar haar moeder een grote roze doos met donuts had achtergelaten. Annette kwam erachter dat de donuts haar pijnlijke gevoelens in ieder geval voor een poosje konden verzachten.


  Als we onze gedragspatronen gaan onderzoeken – vooral de patronen die we willen doorbreken – ontdekken we altijd een aspect van onze schaduwkant dat we verborgen hebben gehouden. De patronen waarin we gevangenzitten, zijn altijd gekoppeld aan gevoelens die gepaard gaan met de oorspronkelijke wond. Doordat we de pijn van deze wond wilden onderdrukken, hebben we gedragspatronen ontwikkeld die de pijn juist verergeren in plaats van dat ze ons de verlichting geven waarnaar we op zoek zijn.


  Helena was voortdurend angstig en keek altijd als een berg tegen het leven op, omdat ze altijd alles uitstelde: haar werkprojecten, het huishouden en dingen als de olie van haar auto bij laten vullen of het maken van een afspraak met de tandarts. Elke keer als ze werd geconfronteerd met de gevolgen van haar uitstelgedrag, beloofde ze zichzelf dat ze zou veranderen. Het was duidelijk voor Helena dat dit gedragspatroon veel energie kostte en haar gezondheid aantastte. Vol spijt belde ze me op en zei dat ze het niet meer trok. Nadat ik haar verhaal had aangehoord, vroeg ik haar of ze er klaar voor was om de grondoorzaak van haar gedragspatroon te zoeken, het aspect van haar schaduwkant dat haar beroofde van een vreedzaam en gelukkig leven. Ze zag het met angst en beven tegemoet, maar voelde ook een zekere berusting en besloot ervoor te gaan.


  Dus ik stelde mijn eerste vraag: wat voor persoon vertoont uitstelgedrag? Plotseling zag ze het beeld van haar stiefvader, liggend op de bank met het geluid van de tv keihard aan. Hij hielp niet mee in het huishouden, tot grote woede van haar moeder. Toen ze de oorzaak van haar uitstelgedrag gevonden had, voelde ze zich opgelaten en schaamde ze zich voor het feit dat ze dezelfde ongewenste eigenschap had als haar stiefvader. Toen ik haar vroeg hoe ze haar stiefvader zag, zei ze dat ze hem een luilak vond, ook al was hij zeer succesvol in zijn werk. Helena was destijds bijna dertien jaar oud en besloot dat ze nooit zo’n luiwammes zou worden als haar stiefvader. Ze zou ervoor zorgen dat de mensen om haar heen zouden zien dat het tegenovergestelde het geval was, dat ze een doener was en zeer effectief, productief, gedreven en energiek. Maar Helena was zich altijd bewust van de dingen die bleven liggen in haar eigen leven. Ze herinnerde zich wat haar stiefvader altijd naar zijn hoofd geslingerd kreeg: ‘Je bent een waardeloze luilak!’ En nu herkende ze de innerlijke dialoog waardoor ze zo vaak geplaagd werd. De sombere waarheid was dat ze dit steeds vaker tegen zichzelf zei.


  Als volwassene zag ze nu in dat ze wel heel druk was met allerlei dingen, maar dat ze de dingen die er echt toe deden liet liggen. Dit stond het succes in haar leven in de weg. Ze zat enkele minuten vol ontsteltenis voor zich uit te staren door de gedachte dat ze dus misschien wel net zo’n luilak was als haar stiefvader. Ze zag echter ook in dat dit aspect van haar schaduwkant, dat ze op meesterlijke wijze had weten te verbergen, ook in haar leven wortel geschoten had en nu uitgeroeid moest worden, zodat ze zichzelf kon bevrijden van het gedrag waarmee ze zichzelf in de weg stond. Het duurde niet lang voordat ze doorhad dat ze wat haar eigen leven aanging inderdaad nogal lui was. Nu ze geconfronteerd werd met de werkelijke oorzaak van haar gedrag, kon ze het proces in gang zetten om vrede te sluiten met haar luie kant, opdat die de keuzes die ze elke dag maakte niet zou ondermijnen en haar niet zou beroven van haar eigenwaarde en dromen.


  Elke keer als ons gedrag onze gemoedsrust, ons geluk of onze veiligheid in gevaar brengt, worden we eigenlijk vanbinnen aangespoord om op zoek te gaan naar de oorzaak van dat gedrag. Als we dat vervolgens ook doen, onthullen we een aspect van onze schaduwkant. Dat hoeft geen jaar of geen heel leven te duren. Soms is er maar vijf minuten totale eerlijkheid voor nodig om een gedragspatroon uit het verleden te ontrafelen. Als we een opwelling op voelen komen en deze onderdrukken, hebben we het recht en zijn we in staat om ons ervan bewust te worden, onszelf en anderen te vergeven voor de pijn die we hebben ervaren en om onszelf te bevrijden van het gedrag dat ons geluk in de weg staat.


  Misschien is zelfverwaarlozing wel een gedragspatroon waarmee je aan de slag moet. Je bent er wel altijd voor een ander, maar niet voor jezelf. Je eigen dromen heb je maar even aan de kant geschoven omdat je je echtgenoot, kinderen, broers, zussen, vrienden en vriendinnen wilt helpen om in hun behoeften te voorzien. Uiteindelijk kun je het niet meer opbrengen jezelf en je eigen wensen nog langer op de tweede plaats te zetten. Je spoort de oorzaak van je gedrag op door jezelf deze vraag te stellen: ‘Wat voor persoon jaagt altijd haar eigen dromen na en is er nooit voor anderen?’ Het antwoord is: ‘Een zelfzuchtig persoon’. Even ben je blij dat jij niet zo bent, omdat je een hekel aan zelfzuchtige mensen hebt. Als je op je leven terugkijkt, herinner je je dat je op de zondagsschool keer op keer te horen kreeg hoe slecht het is om zelfzuchtig te zijn, dus nam je een in jouw ogen juiste beslissing, namelijk dat je nooit een zelfzuchtig mens zou worden. In plaats daarvan werd je het tegenovergestelde, een onzelfzuchtig, ruimhartig, liefdevol en vriendelijk persoon die alles voor de wereld over heeft. Deze innerlijke belofte aan jezelf resulteerde in een gedragspatroon waarbij je het anderen altijd naar de zin wilde maken.


  Om dit patroon te doorbreken, moet je nu de wrange smaak van zelfzuchtigheid proeven en alle oordelen onder ogen zien die je geveld hebt over mensen die in jouw ogen zelfzuchtig zijn. Je moet de negatieve associaties erkennen die je bij het woord ‘zelfzuchtig’ hebt en je moet inzien dat jouw interpretatie van dat woord beperkend, verzwakkend en rigide is. Je moet nagaan wanneer je voor het eerst verteld werd dat zelfzuchtige mensen slecht zijn. Je moet bereid zijn je hart te openen voor je eigen zelfzuchtige kant en iedereen te vergeven die je verteld heeft dat zelfzuchtigheid iets slechts is. Je moet accepteren dat de mens een dualistisch wezen is dat zowel een gezonde dosis zelfzucht bezit als een even grote dosis onzelfzuchtigheid. Als je niet in staat bent om op een positieve manier naar zelfzuchtigheid te kijken en het verborgen houdt, blijf je gevangenzitten in je gedragspatroon en heb je geen oog voor de dingen die belangrijk zijn voor je persoonlijke groei en de vervulling van de wensen van je ziel.


  Om te kunnen aanvaarden wat ons gevangen heeft gehouden, moeten we de moed bij elkaar rapen om het geschenk te vinden dat onze zelfzuchtige kant in zich draagt. Als zelfveronachtzaming een gedragspatroon van je is, is zelfzucht een essentiële eigenschap die je moet aanvaarden om je ware zelf te vinden. Het is allemaal leuk en aardig als je anderen steunt bij het verwezenlijken van hun dromen. Ik word er zelfs voor betaald. Maar als ik nooit zelfzuchtig zou zijn, zou ik nooit een boek af kunnen maken. Ik zou iedereen die mijn hulp zoekt of mijn aandacht nodig heeft dan altijd maar te woord staan. Als je niet kunt kiezen tussen zelfzuchtigheid en onzelfzuchtigheid, ga je wellicht voorbij aan de dingen die er echt toe doen in je leven. Vrijheid is op elk moment van ons leven kunnen kiezen wie en wat we willen zijn. Als we ons op een bepaalde manier moeten gedragen om te voorkomen dat we iets zijn wat we niet willen zijn, zitten we gevangen. We beperken dan onze vrijheid en kunnen niet helemaal onszelf zijn. Als we niet lui of boos kunnen zijn, kunnen we niet vrij zijn. Als we deze aspecten van onszelf weer aanvaarden, is het van essentieel belang dat we in gedachten houden dat we dat doen om onze grootsheid te erkennen. Jung zei het heel mooi: ‘Ik ben liever een totaal wezen dan een goed wezen.’


  In het begin kan deze reis naar het verleden je afschrikken. Maar feitelijk is het een van de meest lonende reizen die je kunt ondernemen. Het is zeer intrigerend onze schaduwkant te ontmaskeren, te zien hoe hij zich in onze psyche heeft genesteld en onszelf voor te zijn als we op het punt staan iets te zeggen wat we niet menen of iets te doen waar we later spijt van zullen krijgen. Onze schaduwkant is er om ons van dienst te zijn en wacht erop tot we er gebruik van maken tijdens onze zoektocht naar zelfinzicht. We kunnen het gedrag waarmee we onszelf saboteren nooit het hoofd bieden of uitbannen als we de drijvende kracht achter dit gedrag – bepaalde aspecten van onze schaduwkant – niet aanvaarden. Er bestaat geen enkel gedragspatroon dat niet kan worden doorbroken of veranderd, zolang we maar bereid zijn de grondoorzaak ervan op te sporen en op zoek te gaan naar de emotie die er ooit toe heeft geleid dat we het betreffende aspect van onze schaduwkant afwijzen. Als we het deel van onszelf dat dit gedrag in gang heeft gezet, kunnen accepteren, krijgen we weer zeggenschap over wat we doen en doorbreken we de automatische reacties van de ongewenste patronen. Dit proces stelt ons vaak voor een raadsel, omdat we ons als mens veilig willen voelen, en vaak is het zo dat het herhalen van hetzelfde bestaande gedrag ons een vals gevoel van veiligheid geeft. Op de een of andere manier is het makkelijker het oude te blijven doen in plaats van te zoeken naar iets nieuws. Maar als we de gedragspatronen waarmee we onszelf saboteren willen doorbreken, moeten we bereid zijn om deze illusie van veiligheid even op te geven om te kijken wat eronder ligt. En als we dan een van de aspecten van onze schaduwkant hebben gevonden, kunnen we het mysterie van ons ongewenste gedrag ontrafelen en de eerste stappen zetten op weg naar verandering.


  Als we ons steeds bewuster worden van het feit dat het geen enkele zin heeft telkens weer toe te geven aan hetzelfde onvruchtbare gedragspatroon, kunnen we de moed bij elkaar rapen, om hulp vragen, de confrontatie aangaan met het betreffende aspect van onze schaduwkant en er als het ware een openhartig gesprek mee houden. Door een intieme relatie aan te gaan met de personages die een rol spelen in het verhaal dat zich in ons afspeelt, kunnen we leren in harmonie met hen te leven en vorm te geven aan het leven dat we willen leiden. Als we echter weigeren de tegengestelde krachten te erkennen die deze personages hebben gecreëerd, geloven we al snel een verhaal over onszelf dat slechts gedeeltelijk waar is en missen we wellicht een grote kans om een mens te zijn die zich op alle vlakken volledig kan uiten. Als we de dualiteit in ons niet erkennen, komen we vast te zitten en identificeren we ons met het innerlijke personage dat zich het sterkst laat horen, ongeacht het doel van dat personage.


  DE GESCHENKEN DIE ONZE SCHADUWKANT IN ZICH DRAAGT


  Je schaduwkant bevat de essentiële personages die een rol spelen in het scenario van je leven. Het is jouw taak om van je schaduwkant te leren en deze in je leven te integreren. Sta je schaduwkant ook toe om je te helpen bij de ontwikkeling van je manier van denken en bij het verleggen van de grenzen van het door jou gecreëerde imago. Het is aan jou om de waarde van je duistere kant te ontdekken en deze in aanraking te laten komen met het licht van vergeving en mededogen, zodat je ervoor zorgt dat het je leven niet langer negatief kan beïnvloeden. Het is jouw taak de complexe personages van je schaduwkant uit hun schaduw te trekken en gebruik te maken van hun kracht en potentie als een soort heilige brandstof. Met behulp van deze brandstof kun je worden wie je werkelijk bent.


  Als de slechterik die in je huist boos is, moet je dat deel van jezelf vergeven en de mogelijkheid onder ogen zien dat boosheid wel eens datgene zou kunnen zijn wat je op dat moment nodig hebt om bijvoorbeeld op te treden tegen een bepaalde ongerechtigheid of een vorm van onderdrukking of om jezelf uit een situatie te bevrijden waarin je mishandeld wordt, zodat je weer in staat bent een fantastisch leven voor jezelf te creëren. Als je schaduwkant gevuld is met angst voor wie je bent en wat je denkt, en de persoon die je werkelijk bent maskeert door een vals en niet authentiek zelf te creëren, moet je dit jezelf vergeven en kijken hoe en op welk vlak deze aspecten van jezelf het best tot hun recht komen. Misschien helpen deze aspecten je wel bij het omgaan met een dominante partner of een ex-man die je nog steeds lastigvalt en dreigt dat hij je relatie met je kinderen kapot zal maken. Als de slechterik uit je levensverhaal onverzadigbaar is en altijd maar op zoek is naar iets wat zijn leegte op kan vullen, hoef je deze drang niet te onderdrukken door toe te geven aan een verslaving en voortdurend een aanslag op jezelf te plegen. Wat je wel kunt doen is de energie van dit aspect van jezelf gebruiken om positieve veranderingen in je leven aan te brengen of in het leven van iemand van wie je houdt.


  Waar het om gaat is dat je jezelf moet vergeven dat je al deze menselijke eigenschappen hebt en dat je een gezond respect en een gezonde uitlaatklep moet vinden voor elk aspect van jezelf. Je weet wanneer je een beroep moet doen op een deel van jezelf dat je ergens hebt weggestopt. Je weet nooit wanneer een deel van jezelf dat je als waardeloos betitelt, precies het vermogen in zich heeft dat je nodig hebt om jezelf of een ander te helpen.


  Dit doet me denken aan de dertig jaar oude Jason, een aantrekkelijke man met grove gelaatstrekken die verslaafd was aan alles wat gevaarlijk is. Als jongetje werd hij door zijn vriendjes en familie een angsthaas genoemd, waardoor hij zich voornam nooit meer bang te zijn. Op zijn elfde ging hij op ijshockey en kreeg al snel een voorliefde voor extreme sporten. Zijn voorkeur voor gevaarlijke dingen was de perfecte dekmantel: iemand die bergen beklimt of uit vliegtuigen springt, zou nooit een lafaard genoemd kunnen worden.


  Nadat Jason terugkwam van een van zijn beruchte buitenlandse trips, ging hij bij zijn gescheiden moeder op bezoek om kennis te maken met haar nieuwe verloofde. Hij was geschokt toen hij erachter kwam dat Jack, zijn moeders verloofde, bijna twintig jaar jonger was dan zij. Nadat Jason een avond lang had aangehoord hoe Jack vragen ontweek over zijn arbeidsverleden en de bedrijven die hij beweerde te bezitten, won Jasons angst het van het respect dat hij normaal gesproken voor zijn moeders grenzen heeft en besloot hij om alles over Jack te weten te komen wat hij kon vinden. Een zoektocht op het internet leverde niets op, dus ging hij te rade bij enkele kennissen die ongeveer even oud waren als hijzelf om iets te weten te komen over de miljoenenbedrijven waarover Jack het die avond de hele tijd had.


  Binnen enkele dagen werden Jasons vermoedens bevestigd. Hij kwam een faillissement op het spoor, een zeer slecht kredietverleden, rechtszaken en een lange lijst van schulden. Het miljoenenbedrijf van Jack had een mooie kantoorruimte, maar van bedrijfsactiviteiten was geen sprake. Hoewel Jasons vermoedens dus bevestigd werden, kon hij dagen later nog steeds niet de moed opbrengen om er iets van te zeggen. Toen zijn moeder aankondigde dat Jack binnenkort bij haar in zou trekken, zodat ze de kosten van hun levensonderhoud konden delen, probeerde Jason de moed te vinden om zijn zorgen te uiten. Hij vond echter alleen maar het jongetje dat bang was dat zijn moeder niet meer van hem zou houden als hij haar zou vertellen wat hij over Jack wist. Zijn schaduwkant bepaalde dus wat hij wel en niet kon zeggen. Jason wist dat hij zijn mond moest opendoen, maar voelde zich verlamd door zijn angstige zelf, dat hij al die jaren had onderdrukt. Pas toen hij zijn hart opende voor zijn angstige zelf, dat hij ooit naar zijn schaduwkant had verbannen, vond Jason eindelijk de moed om zijn moeder te vertellen wat hij wist. Hij durfde zijn moeder te vragen Jack nog even niet bij haar in te laten trekken, maar eerst de waarheid te achterhalen over wie hij werkelijk was. Welke beslissing zijn moeder uiteindelijk ook zou nemen, Jason was trots op het feit dat hij zijn moeder durfde te vertellen wat hij wist. Bovendien had hij nu een gezonde dosis respect en mededogen voor zijn angstige zelf. Het was tenslotte zijn angstige zelf en niet zijn moedige zelf dat hem ertoe aanzette om de man te ontmaskeren die er wellicht op uit was om op kosten van zijn moeder te kunnen leven.


  Toen Jason er wat langer bij stilstond, zag hij in dat zijn angstige, achterdochtige zelf hem al vaak voor allerlei problemen had behoed. Nu hij de geschenken had gevonden die zijn angst in zich droeg, hoefde hij niet langer de rol van de onverschrokken durfal te spelen. Hij hoefde nu niets meer te bewijzen. Hij vond een diepgewortelde kracht waarvan hij nooit had geweten dat die bestond, omdat dit aspect van zijn schaduwkant altijd verborgen was gebleven.


  Als we een totaal mens willen zijn, moeten we ál onze gevoelens, menselijke eigenschappen, kenmerken en ervaringen erkennen. We moeten niet alleen de delen van onszelf appreciëren die ons ego als acceptabel ziet, maar ook alles wat we als slecht of verkeerd zien. Als we bereid zijn onze schaduwkant te accepteren als onderdeel van ons totale wezen, zullen we merken dat het alle macht, vaardigheden, intelligentie en kracht in zich draagt die we nodig hebben om tot grootse dingen te komen in de wereld om ons heen.


  Als we besluiten het goud in de duisternis te zoeken, de geschenken van onze schaduwkant te vinden, moeten we goudeerlijk zijn met betrekking tot de levensgebieden waarop we in ontkenning hebben geleefd. We moeten vergiffenis en mededogen schenken aan die aspecten van onszelf waarvoor we ons altijd hebben geschaamd. We moeten de moeilijke ervaringen uit het verleden liefdevol benaderen en accepteren. En we moeten moed tonen binnen de levensgebieden waarop we ons zo kwetsbaar voelen. Het is niet een kwestie van de boel even gladstrijken, wegmoffelen of net doen alsof het gedrag waarmee we onszelf saboteren niet zo veel voorstelt. Alleen door toe te geven dat we in het verleden een prijs hebben betaald voor bepaalde gedragingen, kunnen we de energie vrij maken waarmee we de zuigkracht van het verleden kunnen tegengaan en gebruik kunnen maken van de oneindige mogelijkheden van ons ware zelf.


  Als we oog in oog komen te staan met onze schaduwkant, komen we er al snel achter dat dit deel van onszelf er niet op uit is ons kapot te maken. Het wil ons juist de weg terug wijzen naar onze heelheid. Dit doet me denken aan een scène uit Batman: The Dark Knight, waarin de Joker een mes op Batmans keel zet. Batman daagt de Joker uit door te zeggen: ‘Ga je gang, vermoord me maar.’ Met een verbaasde blik en een verwrongen gezicht antwoordt de Joker: ‘Ik wil je niet vermoorden, je maakt me compleet.’ Wat hij bedoelt is dat hij helemaal niets zou zijn zonder zijn heldhaftige tegenspeler. Als we zo verstandig zijn onze innerlijke slechteriken – ons arrogante zelf, de pessimist, de dictator en het slachtoffer in ons – een rol te geven in het scenario van ons hogere zelf en inzien dat zij niet onze vijanden zijn, maar beschadigde en kwijtgeraakte delen van onszelf, die grote behoefte hebben aan liefde en acceptatie, kunnen we in overeenstemming met het hoogste doel van onze ziel leven en vrede vinden in de wereld waarin we leven.


  GEBRUIKMAKEN VAN JE LICHTSCHADUW


  Onze schaduwkant bestaat niet alleen maar uit negatieve eigenschappen of dingen die door de maatschappij als slecht worden gezien. Onze schaduwkant bevat ook alle positieve eigenschappen die we hebben weggestopt. Deze positieve eigenschappen worden ook wel onze ‘lichtschaduw’ genoemd. We hebben niet alleen de donkere aspecten van onszelf veilig opgeborgen, maar ook onze positieve kenmerken, onze krachtige, liefdevolle en aangename aspecten. Het fantastische en interessante nieuws is dat de hoeveelheid licht die we in ons dragen en hebben opgeborgen, even groot is als de hoeveelheid duisternis. Misschien hebben we wel onze talenten, humor, successen of moed opgeborgen. Misschien houden we ons zelfvertrouwen, charisma of onze kracht wel verborgen. Misschien onderdrukken we onze zelfexpressie, uniekheid of vreugdevolle zelf wel, omdat iemand ooit tegen ons gezegd heeft dat we ons niet belangrijker moesten voelen dan een ander of dat mensen ons niet zouden mogen als we op zouden scheppen of dat het eenzaam aan de top is.


  Onze lichtschaduw vinden we op dezelfde manier als onze donkere kant. We gaan op zoek naar de manier waarop we het licht in ons op anderen projecteren. Als we net zo willen zijn als een ander, komt dat doordat we onze eigen kwaliteiten in die persoon herkennen. Als we iemand helemaal fantastisch vinden, komt dat doordat het aspect van die persoon dat ons zo boeit ook in onszelf zit. Als een kwaliteit van een ander ons iets doet, hebben we die kwaliteit zelf ook. Wellicht ligt deze kwaliteit verborgen achter een negatieve gedraging of een oude overtuiging dat we precies het tegenovergestelde zijn van de persoon die deze kwaliteit bezit. Maar als je je aangetrokken voelt tot een bepaalde kwaliteit van een ander, hoe groot of klein deze ook is, kun je er donder op zeggen dat je die kwaliteit zelf ook bezit.


  Meer dan twintig jaar geleden, toen ik herstellende was van mijn drugsverslaving, had ik het gevoel dat ik maar een leeg en onbetekenend leven leidde in het zuiden van Florida, waar ik een boetiek had. Ik voelde voortdurend de drang iets diepgaands en zinvols te gaan doen, dus besloot ik weer in de schoolbanken te gaan zitten en psychologie te gaan studeren, in de veronderstelling dat ik therapeute zou worden. Ik was inmiddels naar San Francisco verhuisd, hield me bezig met bewustzijnsonderzoek en ging helemaal op in het werken met onze schaduwkant. Op een avond belde mijn zus me op om te zeggen dat Marianne Williamson een lezing zou houden in het Palace of Fine Arts. Ze regelde een kaartje voor me zodat ik het uitverkochte evenement kon bezoeken en toen ik in het publiek zat was ik helemaal verbijsterd. Ik keek toe hoe Marianne de mensen in het publiek opriep om een veel positiever beeld van zichzelf en de wereld te hebben. Ik hoorde hoe ze ons aanspoorde om uit de nietigheid van ons egocentrische leven te stappen en ervoor te kiezen deel uit te maken van een grootse, goddelijke missie. Ik luisterde aandachtig naar haar woorden, maar was vooral diep onder de indruk van haar aanwezigheid. Na afloop van de lezing was ik helemaal verliefd op Marianne Williamson.


  Ik ging terug naar mijn appartement en was vastbesloten om de kwaliteiten die ik zo in haar bewonderde bij mezelf te vinden. Ik vond het fantastisch dat ze het lef had om de waarheid te spreken, ook al had dat tot gevolg dat ze mensen moest choqueren om hen wakker te schudden. Ik bewonderde ook haar vaardigheid om iets ingewikkelds in heldere bewoordingen uit te leggen. Ze was zo welbespraakt, dat haar woorden het publiek echt raakten. Ik vond het ook prachtig dat ze zo begaan was met de mensheid en dat ze zo toegewijd was aan iets wat groter is dan haar persoonlijke leven. Ik benijdde haar schoonheid, haar gevoel voor stijl en haar bereidheid eruit te zien als een sexy vrouw en niet als een van die vele stereotype, slonzig geklede spirituele leraren. Daar stond een prachtige, ontwikkelde vrouw op het podium, die duidelijk ook iets heiligs in zich droeg.


  Met grote toewijding bestudeerde ik in die tijd alles wat met het onderwerp projectie te maken had. Ik keek daarom verder dan haar gedrag en probeerde de onderliggende eigenschappen te vinden die haar tot dat gedrag aanzetten. Ik stelde mezelf de volgende vraag: ‘Wat voor persoon is in staat volledig zichzelf te zijn op een podium?’ Dat is duidelijk een authentiek persoon. ‘Wat voor persoon is zo begaan met de mensheid?’ Een onzelfzuchtig persoon. ‘Welke kwaliteit zorgt ervoor dat Marianne de waarheid vertelt, ook al is die schokkend of beangstigend?’ Ik hoorde heel duidelijk het antwoord: een moedig persoon.


  Ik keek naar mijn lijst met kwaliteiten: ‘moedig, authentiek en onzelfzuchtig’. Geen van deze kwaliteiten bezat ik zelf of erkende ik in mezelf. Voor mensen die me nu kennen is dit waarschijnlijk moeilijk te geloven, maar in die tijd was ik niet iemand die de dingen bij de naam noemde. Ik was bang dat ik afgewezen zou worden door de mensen van wie ik hield, ik ontweek belangrijke persoonlijke kwesties en was niet in staat voor een groep mensen te staan zonder te trillen van angst. Ik vond het belangrijker dat ik een goede indruk maakte dan dat ik dingen zei die het leven van andere mensen konden veranderen. Ik vond het belangrijker om aardig te zijn in plaats van dat ik zei waar het op stond en trouw bleef aan mijn authentieke zelf. Maar ik wist ook dat als ik deze kwaliteiten in Marianne zag, ik ze zelf in potentie ook moest bezitten.


  In mijn omgang met mensen probeerde ik authentiek te zijn en ik zette mezelf ertoe aan om mijn mond open te doen, ook al wilde ik liever niets zeggen. Om de persoon te worden die ik wilde zijn, begon ik elke dag met een gebed voor de wereld, gevolgd door een gebed voor mezelf. Om minder zelfzuchtig te zijn, richtte ik mijn aandacht op wat ik anderen kon geven in plaats van wat ik van hen zou kunnen krijgen. De grootsheid die Marianne liet zien, bracht me in contact met mijn eigen verborgen capaciteiten. Doordat ik het licht zag dat zij uitstraalde, zag ik een glimp van wie ik zou kunnen zijn in deze wereld, mits ik de moed en volharding aan de dag kon leggen om te erkennen dat ik de sterke punten die ik in haar zag zelf ook in me had. Dat wil niet zeggen dat Marianne ze dan niet in zich had, want dat was natuurlijk duidelijk wel het geval. Moed, authenticiteit en onzelfzuchtigheid zijn universele eigenschappen. We hebben allemaal het recht om ze op onze eigen unieke manier tot uiting te laten komen.


  Voordat ik uit de trance van mijn lichtprojectie op Marianne ontwaakte, wilde ik dat mijn eerste boek net zo mooi en poëtisch zou zijn als haar baanbrekende boek Terugkeer naar liefde. Maar naarmate ik me meer overgaf aan de ontluiking van deze kwaliteiten in mezelf, besefte ik dat er voor mij een ander pad was uitgestippeld. Ik moest de rol van Voorvechtster van de Duisternis op me nemen in plaats van die van de Prima Donna van het Licht. Dit was het goddelijk plan voor mijn leven, waarvan ik nooit ook maar een glimp zou hebben opgevangen als ik niet al mijn projecties onder ogen had gezien.


  Als we ons het licht dat we op anderen hebben geprojecteerd opnieuw toe-eigenen, openen we de deur naar een onvoorstelbaar mooie toekomst. Ik had er nooit van kunnen dromen dat ik ooit samen met Marianne Williamson een boek zou schrijven, dat we vriendinnen zouden worden, of dat we elkaar zouden steunen bij het vervullen van een gezamenlijk doel. Dit soort dingen wordt mogelijk als we zelf verantwoordelijkheid nemen voor het licht dat we in anderen zien en bewonderen. In plaats van dat we in een soort trance blijven hangen, zien we het deel van onszelf dat ons pijn doet onder ogen en gaan ermee aan de slag.


  Alles wat jou inspireert is ook een aspect van jezelf. Elke hartenwens is er om jou te helpen bij het ontdekken en vervullen van deze wens. Als je geïnspireerd bent om iets te worden, komt dat doordat je het potentieel hebt om de kwaliteiten die je in anderen ziet tot uiting te laten komen. Dit gebeurt misschien niet altijd op precies dezelfde manier waarop anderen dat doen, maar wel altijd op jouw manier.


  Tijdens mijn workshops kies ik altijd een bekend persoon uit en vraag mijn cursisten wat ze het leukst aan deze persoon vinden. Onlangs koos ik Bono en natuurlijk passeerden er wel twintig verschillende kwaliteiten de revue. Een van de cursisten bewonderde zijn talent, een ander was helemaal lyrisch over zijn creativiteit en weer een ander over zijn uitstraling. Sommige cursisten vonden zijn visie fantastisch, terwijl anderen geïnspireerd werden door zijn leiderschap, zijn onbaatzuchtigheid en zijn vrijgevigheid. Het was duidelijk dat alle cursisten de eigenschap die zij noemden zo voor de hand liggend vonden dat iedereen die wel móest zien en het dus wel met hen eens zou zijn, maar dit was zelden het geval, omdat iedereen hem door de bril van zijn of haar afgewezen zelf bekeek, die tevoorschijn wilde komen en erkend wilde worden. Iedereen had zijn of haar eigen manier van kijken, omdat iedereen een ander stukje van zijn of haar licht projecteerde op het scherm van de man die Bono heet.


  In dit voorbeeld fungeert Bono als een fantastische spiegel voor de cursisten die bij zichzelf verborgen kwaliteiten leerden ontdekken. Hij biedt mensen de mogelijkheid hun eigen licht terug te nemen en een uitingsvorm te vinden van de kwaliteiten die zij in hem zien. Alle beroemde personen hebben de macht en de verantwoordelijkheid om de op hen geprojecteerde kwaliteiten níet als de hunne te zien. Als ze dat wel doen, raken ze vaak verstrikt in hun illusoire zelf, wat weer tot gevolg heeft dat hun eigen schaduwkant van zich laat spreken. Het is hun taak de projecties terug te kaatsen naar iedereen die zijn of haar licht op de projecties overbrengt.


  Vergeet niet dat onze schaduw vaak zo goed verborgen is, dat hij haast onvindbaar is. Als we het verschijnsel projectie niet zouden kennen, zou onze schaduwkant wellicht ons hele leven lang voor ons verborgen blijven. Sommige mensen hebben hun schaduweigenschappen al weggestopt toen ze drie jaar oud waren. Wanneer we op anderen projecteren, hebben we de kans om deze verborgen schatten eindelijk te vinden.


  ONZE SCHADUWKANT IN ONS LEVEN INTEGREREN


  Je zult inmiddels wel erkennen dat onze schaduwkant – met al zijn pijn, trauma’s en strijd – een onverwoestbaar deel is van wie we zijn. Hoezeer we ook ons best doen, we zullen er nooit in slagen om ons van onze schaduwkant te ontdoen of hem de kop in te drukken. We kunnen wel zelf beslissen of we onze duistere kant de gelegenheid geven ons leven kapot te maken en ons onze ervaring van onze grootsheid te ontnemen. We kunnen ook zelf bepalen of we alle wijsheid die onze schaduwkant in zich heeft zullen gebruiken om het meest bijzondere dat in ons zit eruit te halen. We hebben allemaal wel eens mogen proeven van de zoetheid van de liefde, de wrange smaak van teleurstelling en de bitterheid die overblijft als ons hart gebroken is. Elk van deze ervaringen behoort tot ons unieke, goddelijke levensrecept. Zonder deze ervaringen zouden we niet zijn wie we zijn. De meesten van ons ondervinden hinder van de pijnlijke en ongewenste ingrediënten van ons levensrecept, maar er zijn enkele bijzondere mensen die ervoor kiezen van hun pijn gebruik te maken om hun hartzeer te helen en een bijdrage aan de wereld te leveren in plaats van verstikt te worden door de schaduwen uit hun verleden.


  John Walsh, presentator van America’s Most Wanted, is zo iemand. De dood van je kind is een van de zwaarste dingen die je kan overkomen, maar voor veel mensen is het wel een ingrediënt dat bij hun levensrecept hoort. Nadat zijn zesjarig zoontje Adam was vermoord, zette John zich in voor de rechten van misdaadslachtoffers en zette hij zijn woede om in actie door een televisieprogramma in het leven te roepen en aan te dringen op wetgeving. Dit heeft geleid tot de vervolging van tienduizenden criminelen. Hij had er ook voor kunnen kiezen om zijn verdriet in te slikken of zelf de slachtofferrol te kiezen na deze vreselijke ervaring, maar hij koos ervoor om zijn woede, pijn en verdriet te gebruiken voor het maken van het televisieprogramma America’s Most Wanted, dat verantwoordelijk is voor de arrestatie van meer dan duizend voortvluchtige criminelen en het vinden van meer dan vijftig vermiste kinderen. Door de pijn van zijn gebroken hart toe te laten, is het hem na dit trauma gelukt om anderen voor dezelfde pijn te behoeden en heeft hij zich ontpopt als een gerespecteerd man die veel bewondering oogst.


  Nadat haar enige zus op zesendertigjarige leeftijd aan borstkanker overleed, richtte Nancy Goodman Brinker, die zelf borstkanker overleefde, de Susan G. Komen Breast Cancer Foundation op, een non-profitorganisatie die al meer dan 1 miljard dollar heeft ingezameld ten behoeve van onderzoek, voorlichting en medische hulp. Doordat ze de gebeurtenissen in haar leven heeft aanvaard en niet voor de slachtofferrol heeft gekozen, heeft ze fantastische dingen kunnen doen, waardoor mensen zich nu bewuster zijn van het bestaan van deze ziekte en zich eerder laten onderzoeken op de eventuele aanwezigheid van deze levensbedreigende aandoening. Daarnaast heeft ze ervoor gezorgd dat het onderzoek naar geneesmiddelen wordt bevorderd.


  Kun je je voorstellen hoe de wereld eruit zou zien als Thomas Edison zijn hele wezen en de ervaringen in zijn leven niet had geaccepteerd? Al op zeer jonge leeftijd had hij alle reden om aan te nemen dat hij een mislukkeling en een sukkel was. Hij probeerde duizenden theorieën met betrekking tot elektriciteit te bewijzen, die elk een grote kans van slagen leken te hebben, maar hij faalde keer op keer. Hij gaf het echter niet op. Hij stapte over de mislukkingen heen, leerde ervan en pakte de draad weer op. Hij hield vast aan zijn talent en visie en geloofde er stellig in, zelfs voordat deze visie was bewezen. Als hij hetzelfde had gedaan als de meesten van ons, als hij zichzelf als een mislukkeling had gezien, gevangen was blijven zitten binnen zijn beperkingen en zichzelf niet had vergeven voor zijn mislukkingen, zouden we allemaal nog steeds letterlijk in het duister tasten. Doordat Edison in staat was van zijn mislukte pogingen te leren en dit in zijn wezen te integreren, vond hij de motivatie om succes na te jagen en licht te brengen in al onze levens.


  Edith Eva Eger kwam op 22 mei 1944 in Auschwitz terecht. Nadat ze bij haar vader was weggehaald en haar moeder naar de gaskamer afgevoerd had zien worden, leefde Edie dagelijks in de meest erbarmelijke omstandigheden. Ze zag hoe sommigen van haar medegevangenen zichzelf elektrocuteerden in het prikkeldraad waarmee het concentratiekamp was afgebakend en ze wist nooit zeker of er water of gas uit de douchekop zou komen wanneer ze ging douchen. Edie overleefde de meest gruwelijke omstandigheden die we ons kunnen voorstellen, maar als je haar vandaag de dag zou ontmoeten, zou je een prachtig en compleet mens zien die het voor zichzelf mogelijk heeft gemaakt om, ondanks – en in sommige opzichten dankzij – haar pijnlijke verleden, als mens tot bloei te komen.


  Dit heeft ze voor elkaar gekregen door gebruik te maken van de keuzes die ze zelfs onder deze deprimerende en onmenselijke omstandigheden ter beschikking had. Toen haar werd gevraagd om voor dr. Mengele te dansen, het brein achter de wrede moord op miljoenen Joden, sloot ze haar ogen en stelde zich voor dat ze in Boedapest danste op Tsjaikovski’s Romeo en Julia. Elke keer als de Duitsers haar bloed afnamen en haar daarbij vertelden dat het hen zou helpen om de oorlog te winnen, koos ze ervoor om tegen zichzelf te zeggen: ‘Ik ben pacifist. Ik ben ballerina. Mijn bloed zal hen nooit helpen om de oorlog te winnen.’ Ze koos ervoor de bewakers die haar gevangen hielden als de echte gevangenen te zien. Ze verzachtte de pijn van haar moeders dood door telkens opnieuw tegen zichzelf te zeggen: ‘De geest sterft nooit.’ Ze klampte zich vast aan het deel van zichzelf dat nog steeds enige zeggenschap over haar leven had en weigerde ook maar iets in haar omgeving toe te staan om haar geestelijke kracht te breken. ‘Als ik deze dag overleef,’ zei Edie tegen zichzelf, ‘dan ben ik morgen een vrij mens.’


  Edie is nu een talentvolle en medelevende klinisch psychologe en het hoofd van een prachtige familie. Door de duisternis die haar ten deel viel volledig in haar wezen te integreren, was de wraak die ze op Hitler nam zeer zoet. Tijdens de opnames voor de film Het Schaduw Effect vroeg ik haar of ze enige wrok tegen Hitler koesterde. Ze keek me onschuldig aan en zei: ‘Als dat zo was, zou hij de oorlog hebben gewonnen, omdat ik zijn persoon dan nog steeds met me zou meedragen, ongeacht waar ik zou zijn.’ Edie is een voorvechtster van vrijheid, de draagster van een licht dat zo sterk en inspirerend is, dat we er allemaal bij gebaat zouden zijn als we in haar voetsporen zouden treden.


  Het is zo gemakkelijk verstrikt te raken in pijn en onze schaduwkant en ons verleden onze toekomst te laten bepalen en ons welzijn aan het wankelen te laten brengen. Als we blijven hangen in zelfhaat of onze wrok tegenover iemand anders, ketenen we onszelf vast aan datgene wat de pijn heeft veroorzaakt. Zoals mijn goede vriend Brent BecVar zegt ‘kun je het niet vergeven van de mensen die ons pijn hebben gedaan vergelijken met een persoon die aan het verdrinken is doordat zijn hoofd onder water wordt gehouden door de persoon die we niet vergeven. Op een gegeven moment besef je dat jijzelf degene bent die moet vechten om weer boven water te komen’. De enige manier waarop je verdriet en de onderdrukkende aard van onze schaduwkant kunt bestrijden, is met vergiffenis en mededogen. Vergiffenis vindt niet in je hoofd plaats, maar komt vanuit je hart. Ze ontvouwt zich wanneer we de wijsheid en de gaven uit zelfs onze donkerste ervaringen en emoties putten. Vergeving is de gang tussen het verleden en een onvoorstelbare toekomst.


  Dit soort verhalen laat zien dat we allemaal volgens een hoger plan leven en dat alles daadwerkelijk met een reden gebeurt.


  Niets gebeurt zomaar en toeval bestaat niet. We zijn voortdurend in ontwikkeling, of we ons daar nu bewust van zijn of niet. Vaak is deze evolutie een pijnlijke aangelegenheid, maar de pijn heeft een belangrijk doel. Ze is een noodzakelijk ingrediënt voor ons goddelijke levensrecept. Als we de pijn van eenzaamheid ervaren, stellen we ons hart open voor meer liefde. Als we ons door moeilijke situaties heen vechten en ons ontrekken aan de negatieve invloed die anderen op ons hebben, beseffen we hoe diep onze innerlijke kracht reikt. Wanneer we bereid zijn te erkennen dat onze pijn, onze trauma’s en ons verdriet een wijsheid in zich dragen die essentieel is voor onze groei, vergeven en zegenen we zelfs de mensen die in ons leven zijn gekomen om ons de moeilijke lessen te leren en doen we dit op een natuurlijke manier. Ons leven verloopt volgens een goddelijk plan, waardoor we precies datgene ontvangen wat we nodig hebben om ons op onze unieke wijze te manifesteren.


  Ons verstand kan ons dan misschien wel vertellen wat goed en slecht is en ons wijsmaken dat we onze dromen nooit kunnen waarmaken, maar als onze schaduwkant kon spreken, zouden we iets anders te horen krijgen. Dan zouden we horen dat het krachtigste licht in ons alleen maar kan schijnen als we onze donkere kant hebben aanvaard. Dan zouden we de geruststelling ontvangen dat er in elke wond een stukje wijsheid zit. Dan zouden we inzien dat het leven een magische reis is waarop we in harmonie moeten leren leven met onze menselijkheid en onze goddelijkheid. Onze schaduwkant zou ons dan vertellen dat we meer verdienen dan we onszelf toestaan te ontvangen, dat we ertoe doen, dat we meer zijn dan we ooit hebben durven dromen en dat er licht aan het einde van de tunnel is.


  Als we onze schaduwkant in onze armen sluiten, komen we erachter dat we volgens een goddelijk plan leven, een plan dat zeer belangrijk is, zeer wezenlijk voor onze eigen evolutie en de evolutie van de mensheid. Zoals we de lotusbloem bewonderen die uit modder geboren wordt, moeten we de meest duistere aspecten van onszelf en de meest pijnlijke levenservaringen respecteren en erkennen, omdat dit ons in staat stelt ons prachtige ware zelf tot bloei te laten komen. We hebben ons minder aangename verleden, de rotzooi die we hebben meegemaakt, nodig. Als we elke vorm van pijn, elke wond, elk verlies en elk onvervuld verlangen een harmonieus geheel laten vormen met elk geluksmoment, elk succes en elke zegening die we hebben ervaren, vinden we de wijsheid, het perspectief en de drang om op de meest fantastische manier uiting te geven aan wie we werkelijk zijn. Dat is het geschenk van onze schaduwkant.


  DEEL


  III


  Alleen licht kan duisternis verdrijven


  MARIANNE WILLIAMSON


  In een wereld die zo vol is van subtiele magie – van slapende of spelende kinderen tot lachende geliefden, lange vriendschappen en bloeiende bloemen; van de lila zonneschijn van hoop en de vurige luister van zonsondergang tot de schoonheid van het menselijk lichaam, de broze glorie van de natuur en het wonder der dieren; van ons vermogen om vergiffenis te schenken en Gods genade tot de vriendelijkheid van een vreemde (het is een lijst die tot in het oneindige kan worden aangevuld totdat duidelijk is dat er inderdaad geen eind is aan de veelvormige uitingen van liefde op aarde) – is er ook nog iets anders.


  Wat is dat andere?


  Waarom bestaan er – in een wereld waarin een kunstwerk ons zo kan aangrijpen dat ons de tranen in de ogen schieten – ook gruwelen als zinloos geweld, verkrachting, onthoofding van onschuldigen, ten onrechte vastgehouden gevangenen, kinderen die omkomen van de honger, marteling, volkenmoord, slavernij en al die andere verwerpelijke vormen van onnodig lijden? Lijden dat anderen wordt aangedaan, alleen omdat iemand er wreed genoeg voor is, of omdat andere mensen zich er niet genoeg van aantrekken om er iets tegen te doen? Wat voor kracht is er in onze geest en de rest van de wereld die proactief en schijnbaar onstuitbaar lijden en vernietiging onder levensvormen teweegbrengt?


  Indien God liefde is, waarom is er dan kwaad in de wereld?


  We leven in een wereld waarin mogelijke vreugde en maar al te algemeen lijden elkaar voortdurend afwisselen. We hopen op liefde, succes en overvloed, maar we vergeten nooit dat er altijd een ramp op de loer kan liggen. We weten dat het goede in de wereld bestaat, maar we weten heel goed dat er ook nog iets anders is. In onze tijd wordt de tweestrijd tussen beide krachten steeds heviger. Datgene wat mensen ertoe brengt anderen te haten, te schaden of te doden, heeft een collectief vermogen aangenomen dat sterker is dan ooit, nu onze technologie en de mondialisering het kansen te over biedt om niet alleen toe te slaan, maar zelfs ons allemaal tegelijk te treffen, alsof we één zijn. Nooit eerder was de noodzaak zo urgent om deze kracht te ontmantelen, die zoveel verachting voor liefde aan de dag legt en eropuit lijkt te zijn ons allemaal te vernietigen. Dit is geen kracht meer die ons alleen maar wil dwarsbomen. Het is een kracht die ons dood wenst te zien.


  Toch is deze kracht in wezen een tegenkracht. Het is niet zo dat deze kracht iets doet; eerder laat hij ons allemaal naar zijn pijpen dansen. In feite is het een bestaansdomein waar we zijn vergeten wat en wie we zijn en daarom handelen alsof we dat werkelijk niet zijn. Het is een duisternis die, net als alle vormen van duisternis, geen concrete tegenwoordigheid heeft: het is de afwezigheid van licht. We kunnen het zien als een zwart gat in onze psychische ruimte dat daar bestaat waar licht – al is het maar heel even – niet wordt gezien. En het enige ware licht is liefde.


  Wat wij met deze duisternis – waarvoor vele namen bestaan, maar hier ‘de schaduw’ wordt genoemd – aan moeten, is een vraag waarover de mensheid zich al sinds haar vroegste begin het hoofd heeft gebroken. Nooit is er – voorzover wij weten – een gemeenschap of beschaving op aarde geweest waarin liefde de overhand had. Toch dromen we ervan. Volgens bepaalde wereldreligies zou een dergelijke toestand het ‘paradijs’ zijn. Er zijn religieuze en spirituele geschriften die doen vermoeden dat we een oeroude herinnering aan een dergelijke toestand bewaren, hoewel deze zijnstoestand geen aardse was. Ze was ons spirituele begin, een domein van zuivere liefde waaruit we zijn voortgekomen en waarheen we hartstochtelijk graag willen terugkeren. De omstandigheid dat we soms – of zelfs meestal – ver verwijderd zijn van deze toestand van pure liefde, is een psychische breuk van zulke enorme proporties dat we er elk moment van ons leven door worden getraumatiseerd. Zoals de aarde zo snel om haar as én om de zon draait dat we niet kunnen voelen dat we meebewegen, zit dit trauma zo diep dat we niet eens weten dat we getraumatiseerd zijn.


  Zolang we vervreemd zijn van liefde, blijven we gescheiden van God. Door de band met God door te snijden, hebben we het contact met ons zelf verloren. En deze scheiding van ons zelf betekent dat we ‘geestesziek’ zijn.


  Of zoals Mahatma Gandhi het verwoordde: ‘Het probleem met de wereld is, dat de mensheid niet bij haar volle verstand is.’ Inderdaad, dát is het grote probleem met de wereld. Er is een domein waarin we ons zowel individueel als collectief proberen terug te trekken, namelijk daar waar het besef van wie en wat we zijn en wat we hier behoren te doen afwezig is. Het komt neer op afstand doen van onze eigen macht, een vertekening van onze identiteit en een ondermijning van onze missie hier op aarde.


  De moeilijkheid is dat dit allesbehalve duidelijk voor ons is, want we verkeren hier in een oord van algehele kosmische verwarring. Als we van liefde zijn vervreemd, zijn we geneigd te denken dat onze woede gerechtvaardigd is, dat het alleen maar logisch is iemand anders schuld in de schoenen te schuiven en dat we, als we iemand aanvallen, dat alleen doen in geoorloofde zelfverdediging, ook als dat niet zo is. Dát of erger. Soms kan iemand – of zelfs een heel volk – zo worden opgeslokt door het zwarte gat van liefdeloosheid dat hij (of zij) de handlanger wordt van haar meest extreme, op zelfs weerzinwekkende intenties. Want dit iets, dat in werkelijkheid een niets is, is niet passief. Het menselijk bewustzijn is te vergelijken met een lamp die nooit uitgaat. Het probleem is dat het een warmte placht voort te brengen die het leven koesterde óf een verwoestende vuurzee. Waar liefde ontbreekt, heerst angst. En angst is, als onze geest erdoor is overweldigd, als een bankschroef die onze ziel dreigt te vermorzelen.


  Dit is dus wat het is, dit ‘iets’ dat wij de schaduw noemen. Ze verschijnt in het leven van de meesten onder ons niet als een enorme bosbrand, maar als een smeulend vuurtje. Jij bent het, als je een botte opmerking maakt waarmee je iemand die je dierbaar is krenkt en zo misschien je relatie op het spel zet. Of als je die stommiteit uithaalt die je carrière kan saboteren. Of als je dat glas opneemt hoewel je weet dat je alcoholist bent en dat het, als je ermee doorgaat, je dood zal worden. Met andere woorden, het is het jij in je innerlijk dat het niet goed met je voor heeft. Het is je schaduw, die alleen te elimineren is als je je licht laat schijnen.


  Gods liefde woont in ons en strekt zich elk moment van de dag uit tot ver buiten ons. Als we in harmonie leven met ons ware zelf, zoals God ons heeft geschapen, ontvangen we voortdurend liefde en zenden die uit zoals we haar hebben ontvangen. Dit is wat ‘in het licht leven’ betekent.


  Hoe logisch dit ook klinkt, het voelt allesbehalve logisch als iemand zich heeft gedragen op een manier die onze liefde niet waardig lijkt. Op zo’n moment hebben we het gevoel dat we er verkeerd aan zouden doen die persoon in liefde te koesteren, of dat we hem of haar terecht onze liefde onthouden. Dat vluchtige moment – de liefdeloze gedachte die zo onbeduidend lijkt, niet meer dan een redelijk oordeel – is de wortel van alle kwaad. Het is de hoeksteen van de manier van denken van de schaduw, want het gaat gepaard met je losmaken van God en het veroordelen van iemand anders. God onthoudt ons nooit Zijn liefde en we helen onze geest door te leren liefhebben zoals God ons liefheeft.


  Als we de schaduw willen uitbannen, zullen we moeten leren alleen onsterfelijke gedachten te denken, ook al leven we in het domein der stervelingen. Onze hogere gedachten verhogen de trillingsfrequenties (of vibraties) van onze planeet, waardoor de wereld wordt getransformeerd naar een hoger niveau.


  Hoe staat het echter met het hier en nu? Wat brengt ons ertoe te vergeten wie we in werkelijkheid zijn, zodat we het licht uitdoen en de wereld opsplitsen in twee gescheiden toestanden, liefde en angst? De boosdoener is maar één gedachte, namelijk dat iemand schuldig is. De manier waarop we omgaan met de onvolkomenheid van mensen, is de essentiële factor die bepaalt of we in de schaduw verblijven, óf in het licht.


  God kijkt heel anders dan wij naar iemand die een fout heeft gemaakt. Hij is er niet op uit ons te straffen voor fouten, maar om ons te corrigeren. Als we weer bij ons volle verstand zijn, door anderen en onszelf onvoorwaardelijk en onwankelbaar lief te hebben, zal ook de wereld zichzelf corrigeren.


  Dit betekent niet dat we ons onderscheidingsvermogen links moeten laten liggen, geen grenzen meer zien of hersencellen verliezen. Goddelijke liefde is geen zwakheid. Gods liefde is geen sentimentele liefde. Ze is zelfs niet altijd ‘aangenaam’, op een vriendelijke, wat wazige manier. Er komt de ongezouten waarheid zeggen aan te pas, het soort waarheid dat het hart kent, ook al verzet de geest zich ertegen. Het gaat niet om de vorm, maar om de inhoud. Er zijn altijd manieren om iemand heel vriendelijk liefde te onthouden doordat we te veel nadruk leggen op een halfbakken interpretatie van woorden als ‘ondersteunend’ en ‘positief’. Daarnaast zijn er ook manieren om liefde te schenken met een soort strenge, realistische eerlijkheid die pas later, veel later, in werkelijkheid liefde blijkt te zijn geweest.


  Het is de hoogste tijd dat ieder van ons liefde eens waarlijk serieus gaat nemen. Of zoals dominee Martin Luther King jr. het zei: ‘Het is tijd om nieuwe betekenis in de aderen van de menselijke beschaving te injecteren.’ We dienen ons gevoel van liefde uit te breiden tot voorbij onze persoonlijke grenzen, met inbegrip van de maatschappelijke en politieke implicaties ervan. Alleen zo zullen we de duisternis verdrijven die nu als een spookbeeld boven de wereld hangt. Zolang we in duisternis leven, leven we in de schaduw. En in de schaduw is lijden troef.


  HET IS MISSCHIEN NIET REËEL, MAAR HET ZIET ER BESLIST ECHT UIT


  Soms heb je ruzie met iemand van wie je houdt en kun eigenlijk niet geloven wat er gebeurt. Je ervaart het als een nachtmerrie. Je hoort jezelf zelfs zeggen: ‘Het bestaat niet dat dit gebeurt!’ Dat komt doordat het werkelijk niet gebeurt: je bent verdwaald in een parallel universum, een hallucinatie van vervreemding en strijd.


  Jaren geleden heb ik mezelf voorgehouden dat ik me geen zorgen hoefde te maken over de duivel, omdat hij alleen in mijn geest bestaat. Nu herinner ik me wat er daarna gebeurde. Ik bleef plotseling staan, getroffen door de gedachte dat mijn geest wel het meest ongunstige domein voor de duivel was. Ik put niet zozeer troost uit de idee dat er geen duivel op aarde rondwaart die me van mijn ziel wil beroven, maar ben eerder verbijsterd door de gedachte dat ik in mijn eigen denken de altijd aanwezige neiging heb liefdeloos te leven, waardoor ik me ellendig voel.


  Waar komt deze ‘neiging’ eigenlijk vandaan? Als God liefde is, louter liefde, en als Hij almachtig is, hoe is het dan mogelijk dat er een tegengestelde kracht is ontstaan?


  Het antwoord luidt, metafysisch gesproken, dat dit in feite niet het geval is. Er bestaat niets buiten de liefde Gods, of in de woorden van Een cursus in wonderen: ‘Iets wat alomvattend is, kan geen tegenhanger hebben.’ De werkzame oorzaak van het ontstaan van een denkbeeldige wereld die in feite niet bestaat, maar overduidelijk lijkt te bestaan, is het principe van de vrije wil.


  We kunnen denken wat we willen denken. Maar wat we ook denken, onze gedachten hebben zelf geen kracht, aangezien al onze creatieve energie afkomstig is van God. De wet van oorzaak en gevolg garandeert dat we het gevolg van wat we hebben verkozen te denken zullen ervaren. Als we denken met liefde, zijn we medescheppers met God, zodat we meer liefde cocreëren. Met onze liefdeloze gedachten scheppen we echter angst. Hieruit volgt dat we een gespleten geest hebben. Een deel van ons wezen vertoeft in het licht en is eeuwig één met Gods liefde. Een ander deel van ons – het deel dat meestal gemene zaak maakt met de sterfelijke wereld – leeft in duisternis. Dát deel is de schaduw zelf.


  God ziet de schaduw niet, aangezien de schaduw geen liefde is en dus niet werkelijk kan bestaan. Toch heeft Hij, omdat Hij zelf alleen liefde is, notitie genomen van ons lijden toen we in de duisternis vielen. Hij heeft toen gezorgd voor iets wat ons ogenblikkelijk kan helen. Hij schiep op dat moment een liefdevol alternatief voor onze zelfgekozen gespletenheid en angst. Dit alternatief is als een goddelijke afgezant die samen met ons in de wereld der duisternis vertoeft en altijd bereid is ons terug te leiden naar het licht, wanneer we daarom vragen. Deze afgezant heeft vele namen, van Gedachtecorrector tot Heilige Geest. In het kader van dit boek noemen we hem de Illuminator (Verlichter).


  In Een cursus in wonderen wordt gezegd dat wij niet volmaakt zijn, omdat we anders niet geboren zouden zijn, maar dat het onze missie hier op aarde is om onszelf te vervolmaken. Het is onze taak de schaduw te overstijgen en weer ons ware zelf te worden. De Illuminator fungeert als een brug tussen ons schaduwzelf en ons ware zelf. Hij heeft van God de macht ontvangen om alle krachten en machten van hemel en aarde te gebruiken om ons vanuit de duisternis terug te leiden naar het licht. Hij doet dit eerst en vooral door ons eraan te herinneren dat de duisternis niet reëel is. Als we in de duisternis verdwaald zijn, ligt onze grootste kracht in het vragen om hulp van de Illuminator, wiens taak het is waarheid te scheiden van illusie. We doen dit door te bidden en bereid te zijn. ‘Ik ben bereid dit anders te zien’ is een uitspraak die de Illuminator toestemming geeft ons denken binnen te gaan en ons vanuit onze gespletenheid terug te leiden tot de waarheid van heelheid.


  Een paar jaar geleden bezocht ik een vriendin die op het moment van mijn komst verscheidene goede vriendinnen op bezoek had. Een van de vrouwen in het gezelschap had een manier van spreken die me nogal hoogdravend voorkwam, zozeer dat ik, telkens als ze haar mond opendeed, het gevoel had alsof iemand met zijn nagels over een schoolbord kraste. Uiteraard was mijn neiging tot veroordelen met me op de loop gegaan, omdat ik niet kon begrijpen hoe iemand in ’s hemelsnaam zo dikdoenerig kon spreken.


  Als zoeker op het pad wist ik dat deze vrouw niet zelf het probleem was, maar ik – ik met mijn gebrek aan mededogen. Ik bad in stilte om mijn bereidheid te kennen te geven haar anders te gaan zien. Vrijwel op hetzelfde moment, of zo leek het mij, zei een van de andere vrouwen in de kamer tegen de vrouw die ik zo heftig had veroordeeld: ‘Ik heb gehoord dat je vader weer op vrije voeten is. Klopt dat?’


  Ik spitste mijn oren en beleefde mee hoe haar verhaal zich ontvouwde. Hoewel ik me alle details niet meer herinner, weet ik wel dat deze vrouw gedurende een groot deel van haar jeugd door haar vader gevangen was gehouden in de kelder van hun huis. Uiteindelijk was ze bevrijd, waarna haar vader voor vele jaren achter de tralies werd gezet. Nu ik kennis nam van het lijden van deze vrouw, begreep ik waarom ze zo sprak. Ze had in haar jaren van groei letterlijk geen rolmodel gekend in de vorm van een gezonde volwassen persoonlijkheid; ze wist eenvoudigweg niet hoe je op een natuurlijke manier kunt spreken en deed haar best om datgene samen te stellen wat zij als een normale persoonlijkheid zag. Dezelfde maniertjes die mij nog er nog maar vijf minuten eerder toe hadden gebracht haar zo te veroordelen, wekten in mijn innerlijk nu mededogen en grote bewondering. Niet zij was veranderd, maar ik. Met mijn gebed had ik het licht aangeroepen. De Illuminator was de wereld van duisternis binnengegaan en had mij verlost van mijn schaduwzelf, het zelf dat geneigd is tot (ver-)oordelen, door me het beetje informatie te geven dat mijn angstvallige gedachten verving door gedachten van liefde.


  Maar waar had ik eigenlijk in dit leven de neiging vandaan gehaald om anderen zo hard te veroordelen? Ik was er niet mee geboren, metafysisch gezien. Wij zijn niet geboren in erfzonde of dwaling, maar in fundamentele, primordiale onschuld.


  Het schijnt dat ik een zeer levendige herinnering heb aan mijn geboorte. Ik kan natuurlijk niet bepalen of het werkelijk waar is, maar ik heb die herinnering zolang ik me kan heugen. Ik lijk me zelfs de grote schijnwerper boven de behandeltafel te herinneren, iets wat mijn gevoel dat het wel eens waar zou kunnen zijn versterkt. Volgens deze herinnering kwam ik in de wereld met een onuitputtelijke hoeveelheid liefde om te geven, ver uitgaand boven wat ik mezelf sindsdien heb toegestaan te voelen.


  Ik heb het over 1952, toen artsen nog geacht werden de pasgeboren baby een flinke tik op de billen te geven om de ademhaling op gang te brengen. Zo komt het dat ik me, naast de uitzonderlijke liefde voor alle levende wezens die van mij uitging, ook herinner dat ik juist op dat moment werd geslagen. De dokter die ik al liefhad, had mij geslagen. Ik weet nog hoe volkomen verward, gekrenkt en getraumatiseerd ik me voelde. Waarom deed hij zoiets? Ik kon eenvoudigweg niet geloven dat het was gebeurd. Daarna viel mijn bewustzijn weg. Ik daalde af in datgene waarin ik afdaalde en dat was dat.


  Deze herinnering, of wat het ook moge zijn, raakt de vraag of we wel of niet mét de schaduw ter wereld komen. Het antwoord is: nee, we zijn in volmaakte liefde geboren. Maar wie we ook zijn en wat we ook hebben doorgemaakt, iets of iemand werpt ons – vaak met de beste bedoelingen – in het domein van de schaduw, en gedurende de rest van ons leven is het onze taak om vanuit deze duisternis terug te keren in het licht.


  Vanaf dat moment als pasgeborene – die ene traumatische scheiding van Gods liefde die in mijn innerlijk een herhaling was van de scheiding van heel de mensheid van de liefde in de kern van ons wezen – zou ik steeds weer in de verleiding komen het zicht op liefde te verliezen. Omdat mij voor de duur van dat ene moment liefde werd ontzegd, sta ik nu bloot aan de verleiding anderen liefde te onthouden. Het doel van mijn leven – en dit geldt voor ieder van ons – is me de liefde te herinneren die in mij is, door mezelf te herinneren aan de tegenwoordigheid ervan in het innerlijk van alle mensen om me heen.


  De vrouw in het huis van mijn vriendin bracht mij eerst in de verleiding haar te veroordelen, hoe bewonderenswaardig ze ook was. Ik vroeg echter om hulp en werd verhoord. Zodra ik bereid was het licht in haar te zien, keerde ik zelf terug in het licht. En de schaduw was verdwenen.


  VERWACHT ANGST WAAR GEEN LIEFDE IS


  Iedere liefdeloze gedachte is een uitnodiging aan de schaduw om binnen te komen. Wij hebben geleerd in de mythe van neutraliteit te geloven, de mythe die zegt dat we eigenlijk geen liefde nodig hebben, zolang we niemand schaden. Echter, iedere gedachte heeft een helend of schadelijk effect. De oneindige scheppingskracht van het denken garandeert dat alles wat we verkiezen te denken een gevolg zal hebben. Als ik niet voor liefde kies – als ik er de voorkeur aan geef iedereen mijn liefde te onthouden – wordt er op dat moment een leegte in mijn psyche gecreëerd. Angst zal toestromen om dit vacuüm te vullen.


  Dit is van toepassing op zowel mijn gedachten over anderen als op mijn gedachten over mezelf. Als ik me heb gefocust op de aspecten van de schaduw van iemand anders, blijft me geen andere mogelijkheid dan mijn eigen schaduwkant binnen te gaan: mijn boosaardige, heerszuchtige, begerige, oneerlijke of manipulerende (enzovoort) aspect. Als ik eenmaal de duisternis van veroordeling en schuld afschuiven ben binnengegaan, ben ik blind geworden voor mijn eigen licht en kan ik mijn betere zelf niet vinden.


  Als ik de essentiële waarheid van mijn eigen zijn vergeet – als ik mezelf niet op waarde schat door het goddelijke licht in mijn innerlijk niet op waarde te schatten – val ik gemakkelijk in de kuil van zelfvernietigend gedrag. Dan geef ik me over aan ongeacht welke vorm van zelfsabotage die andere mensen doet vergeten wie ik in werkelijkheid ben, net zoals ik het zelf ben vergeten. Als we anderen of onszelf aanvallen, verleidt de schaduw ons tot gedachten van vernietiging en gespletenheid.


  In zijn natuurlijke toestand communiceert de menselijke geest voortdurend met de geest van liefde. De schaduw heeft echter, net als de liefde, in ons innerlijk haar eigen afgezanten: gedachten die ons voortdurend verleiden tot een liefdeloze kijk op anderen en onszelf. ‘Hij zei dat hij me zou aannemen, maar hij deed het niet, de schoft.’ Of: ‘Ik walg van haar beleid; ik kan haar niet uitstaan.’ Of: ‘Eet gerust de hele taart, laat de dokter maar praten.’ Of: ‘Het maakt niet uit of je dat geld zelf houdt; ze zullen het nooit weten.’ De wereld wordt beheerst door angstige gedachten en we worden constant gesterkt in onze schaduwovertuigingen.


  Indien er in ons leven geen plaats is voor mediteren of bidden – de ervaring van gedeelde liefde tussen Schepper en het geschapene – komen we gemakkelijk in de verleiding alles als liefdeloos te ervaren. Zo komen we in de schaduwzone van ons wezen terecht. Of we nu onze schuldgevoelens op anderen projecteren, elkaar werkelijk krenken, ons overgeven aan deze of gene verslaving of onszelf haten (waarmee we onszelf schaden), altijd oefent de schaduw haar slechte invloed uit.


  Waarom zou ons dat moeten verbazen? De meeste mensen geven in feite hun geest over aan duisternis zodra ze ontwaken. Het eerste wat we doen, is de computer inschakelen, de krant lezen of het radio- of televisienieuws aanzetten. We stellen ons open voor angstaanjagende gedachtevormen uit letterlijk alle delen van de wereld, zodat we toestaan dat onze geest – juist in een periode waarin deze het meest ontvankelijk is voor nieuwe indrukken – wordt beïnvloed door het in angst wortelende denken dat onze cultuur beheerst. Vanzelfsprekend reageren we vanuit de schaduwzone, want alles wat we hebben gehoord of gezien is schaduw! Vanzelfsprekend ook voelen we ons somber, ongelukkig, onbehaaglijk of cynisch. De wereld wordt werkelijk beheerst door in angst wortelend denken en in het domein van het sterfelijke wordt de stem van de angst het eerst en het luidst gehoord. Toch is hier geen duisternis die geanalyseerd moet worden; we hoeven alleen maar het licht aan te doen! Wie uit de klauwen van de schaduw wil blijven, moet zich voortdurend uitstrekken naar het licht.


  De stem van liefde wordt zowel in jodendom als christendom de ‘kleine, zachte stem’ van God genoemd. Dit is de stem van de Illuminator. Zelfs vijf minuten serieuze ochtendmeditatie zullen er gegarandeerd voor zorgen dat ons denken de rest van de dag leiding ontvangt. De wereld zou veel en veel beter af zijn als meer mensen het sacrale in hun dagelijks leven zouden cultiveren. Onze bedrijvigheid is vaak een vijand die het ons moeilijk maakt lang genoeg de pas in te houden om de etherische invloeden van de spirituele domeinen in te ademen. Net zoals we soms voor de computer zitten terwijl we een bestand downloaden en weten dat we niets kunnen doen om dit proces te verhaasten, is er ook geen snelle manier om, terwijl we ons ’s morgens de deur uit haasten, even naar de liefde te knikken en te verwachten dat we domeinen van duisternis en angst onze dag niet zullen verstoren.


  Wanneer we de pas wat markeren, is de kans groter dat we verstilling cultiveren. Onze moderne manier van leven is veel te vaak een prooi voor schaduwgedachten, om geen andere reden dan dat het te luidruchtig is. Te veel televisie, te veel computer, te veel prikkels van buitenaf, al die beslommeringen verminderen het licht dat alleen straalt in het bespiegelende, contemplatieve denken. Verstilling is een extra ‘spier’ die we door oefening opbouwen en die ons het vermogen geeft de door het schaduwzelf aangetrokken energieën gemakkelijker te transformeren.


  Een andere manier voor het cultiveren van licht is het in een gewijde ruimte communiceren met anderen. In een spirituele groep, gebonden in liefde en (religieuze of wereldlijke) devotie, wordt het veld van liefde zo versterkt dat het alle leden van de groep naar een hoger vibratieniveau tilt. Als je in een kerk of synagoge bent, of deelneemt aan een groepsmeditatie of een twaalfstappenbijeenkomst, lijkt het vanzelfsprekend naar je hart te luisteren. Je schaduw lijkt dan ver weg: ze is niet nadrukkelijk aanwezig en wordt niet geactiveerd. Toch bestaat de verleiding om je schaduw binnen te gaan en je zult haar het hoofd moeten bieden, maar een van de manieren om de schaduw terug te dringen is je aansluiten bij anderen die ook op zoek zijn naar licht.


  Als we het gezelschap zoeken van mensen die zeggen: ‘Ik wil naar mijn hart luisteren; ik moet vragen wat de meest liefdevolle daad is; ik wil graag ethisch zijn; ik wil Gods stem horen’, wordt het gemakkelijker op die manier te leven. Net als een gewoonte wordt deze manier van leven gemakkelijker te cultiveren als je omringd bent door anderen die hetzelfde doen. Door spirituele oefeningen te cultiveren, ‘grond’ je jezelf in het licht van jouw ware zelf. Wie zichzelf niet grondt, hoeft ook niet verbaasd op te kijken als hij dingen doet of zegt waarvan hij later spijt heeft.


  Het aantal schaduwgedachten dat gedurende de gemiddelde dag bij de doorsneeman of -vrouw opkomt, is astronomisch hoog. We doen ons best en proberen goed te zijn, maar onze geest is voortdurend actief en onze geneigdheid tot in angst wortelende gedachten is er altijd. Echter, de Illuminator is er ook altijd. En de Illuminator is door God gemachtigd ons alle hulp te bieden die we nodig hebben.


  In een gesprek met mijn therapeut maakte ik er hem eens deelgenoot van dat ik me die dag heel negatief voelde. Ik zei dat deze negativiteit in feite neerkwam op afkeer van mezelf.


  Hij vroeg me: ‘Wat heb je tegen jezelf?’


  Ik zei: ‘Ik heb een hekel aan mezelf omdat ik zo negatief ben.’ Ik was me bewust van de ironie hiervan, maar kon er niet om lachen. Of misschien toch?


  Hij opperde dat ik iets zou moeten proberen. ‘Breng de stroom van dankbaarheid op gang,’ zei hij. ‘Tel, steeds als je dit soort negatieve gedachten hebt, al je zegeningen en wees er dankbaar voor.’


  Ik heb ondervonden dat deze methode bijzonder effectief is. Soms gaf ik me urenlang over aan een storm van negativiteit, maar zodra ik de stroom van dankbaarheid op gang bracht, was het alsof mijn schaduw wegsmolt, net zoals de Boze Heks wegsmolt toen Dorothy water over haar heen goot. Eigenlijk wás het ditzelfde verschijnsel. De schaduw is immers niet echt; ze lijkt alleen maar echt. Zodra ze wordt blootgesteld aan licht, vervliegt alle duisternis. Mijn probleem was niet de aanwezigheid van mijn negativiteit, maar de afwezigheid van mijn positiviteit! Zodra ik mijn geest vervulde van dankbaarheid, was er geen plaats meer voor de schaduwtruc van zelfhaat. Waar liefde is, kan geen angst heersen.


  Onderschat de macht van de schaduw echter niet! Het is niet genoeg af en toe te mediteren; we zouden het iedere dag moeten doen. Als je een genezende verslaafde bent, volstaat het niet zo nu en dan een AA- bijeenkomst bij te wonen; je zult iedere dag moeten gaan. Het is niet voldoende om anderen te vergeven; we zullen ons best moeten doen om alle mensen te vergeven, want uitsluitend liefde is reëel. Als ik iemand liefde onthoud, ontzeg ik het mezelf eveneens. Ook is het niet genoeg om alleen lief te hebben als dat gemakkelijk is; ook als het ons moeite kost moeten we proberen ons vermogen tot liefhebben te versterken.


  Er is slechts één ding dat over ons lagere zelf – ons schaduwzelf – kan triomferen, namelijk ons hogere zelf. Dit hogere zelf vertoeft in de hoogste vorm van liefde: de liefde van onze Schepper, waarin geen plaats is voor duisternis, lijden of angst. Psychologisch gezien is het irreëel de macht van de schaduw te onderschatten, maar het is spiritueel onvolwassen om de macht van God te laag aan te slaan. Het gebed is geen symbool, maar een kracht. Meditatie is niet gewoon een vorm van ontspanning; het is iets wat de energieën van het universum harmoniseert. Vergiffenis schenken is niet alleen iets wat maakt dat we ons prettiger voelen; het transformeert – letterlijk – ons hart. Alle krachten die uitgaan van God, zijn krachten die ons vrijmaken.


  Voor de schaduw is het licht de vijand, maar voor het licht is de schaduw niets. Ze bestaat eenvoudigweg niet.


  TUSSEN TWEE HAAKJES, ER ZIT BEWEGING IN


  Bewustzijn is een dynamische, creatieve energie. Het is niet passief of stagnerend. Het expandeert voortdurend in alle richtingen. Liefde bouwt altijd voort op liefde; angst bouwt altijd voort op angst. De schaduw is een nooit aflatende stuwkracht naar lijden en pijn.


  Echter, hoe kan het dat dit iets – dat zelf een illusie is en dus geen leven heeft van zichzelf – zich gedraagt alsof het wel leeft? Het antwoord luidt: hoewel angst op zichzelf niet reëel is, is de kracht van het denken dat het voertuig is van angst wel degelijk echt. Angst is vergelijkbaar met een kernkop; het denken is de raket die haar meevoert. Onze geest is geschapen als een voertuig voor het goddelijke dat explosies van liefde kan brengen, maar als we dat verkiezen, stelt de vrije wil ons in staat er een andere richting aan te geven.


  Je geest zendt altijd liefde uit of projecteert angst, terwijl hij onder de drempel van het bewustzijn plannen smeedt om meer van hetzelfde te doen. De schaduw is je eigen geest die zich tegen je keert. Net zoals Lucifer voor zijn val de mooiste engel in de hemel was, of zoals een kankercel een normale en gezonde cel was voordat hij de weg kwijtraakte, is de schaduw jouw eigen denken dat een verkeerde weg is ingeslagen. Het is je zelfhaat, gecamoufleerd als eigenliefde. Je schaduw is even intelligent als jijzelf, want het is je eigen intelligentie die dienstbaar is gemaakt aan de doeleinden van angst. Ze heeft alle attributen van het leven, omdat ze zich aan jouw leven heeft gehecht. En net als alle levensvormen, probeert ze zichzelf in stand te houden.


  Waar liefde nabij is, wordt de schaduw extra actief om zich tegen haar eigen ondergang te wapenen. Ze weet dat liefde haar enige vijand is. Overal waar de schaduw liefde bespeurt, of waar ze het licht in jouw innerlijk ziet gloren, rent ze letterlijk voor haar leven. De schaduw zal op alle mogelijke manieren proberen het goede in jou te ontkrachten, te onderdrukken of het je voor te spiegelen als een kwaad. Ze weet namelijk dat het met haar gedaan is zodra jij je het licht van je ware zelf herinnert.


  Vandaar een in Angelsaksische landen bekend gezegde: ‘Love brings up everything unlike itself’. (Liefde leidt tot alles, behalve tot zichzelf.) Heb je iemand ontmoet waarmee je ziel zich verbonden voelt door een gewijde band? Pas dan op je tellen, want je bent geneigd iets doms te doen waar hij of zij bij is. Heb je een uitzonderlijke kans om je dromen te verwerkelijken? Pas op je tellen, want je zult geneigd zijn die kans zelf te verknoeien. Dit is je schaduw, de boosaardige tweelingzus van je betere zelf.


  Totdat er een bewuste beweging plaatsvindt, weg van angst in de richting van liefde, zal de dynamische energie van angst werkzaam blijven als een destructieve kracht die geen opponent laat leven. Ze kan je tot iets brengen wat ogenschijnlijk maar een onbeduidend voorval is, waarbij jij iets stoms maar onschuldigs zegt, of tot een blunder die zo belangrijk is dat je je hele leven ermee vergalt. Nooit mogen we de kracht ervan onderschatten of aan de boosaardigheid ervan twijfelen, want de schaduw is op het oorlogspad – nu eens op een lange, trage manier, dan weer razendsnel. Altijd is ze er echter op uit om leed en pijn teweeg te brengen.


  Bij de AA wordt gezegd dat alcoholisme een ‘progressieve ziekte’ is. Hiermee wordt bedoeld dat deze verslaving nooit beperkt blijft tot een bepaald punt: wie vandaag een probleem heeft met drank, zal er morgen een groter probleem aan hebben, tenzij hij of zij er iets tegenover stelt. Het uiteindelijke doel ervan is vernietiging, zelfs tot de dood toe. Bij een verslaving als drankzucht draait het niet alleen om de sterkedrank zelf; het is de activiteit van duistere energie, een schaduwkracht die de mens naar lichaam en ziel kwelt. De reden dat zoveel miljoenen verslaafden dankzij de AA geen druppel meer drinken, is dat het programma hun in twaalf stappen aan het verstand heeft gebracht dat alleen een spirituele ervaring hen kon redden. Alleen God is machtig genoeg om de schaduw te verdrijven, ongeacht welke vorm zij aanneemt.


  Waar Jezus in de Bijbel zegt dat wij ons mogen verheugen omdat hij ‘de wereld had overwonnen’, koos hij een woord dat uiterst fascinerend is. Hij zei niet dat hij de wereld had ‘geheeld’, maar dat Hij de duistere machten had ‘overwonnen’ – door zich te verheffen tot het domein van bewustzijn waarin lagere gedachtevormen niet langer de macht hadden Hem te beperken. Dat is exact waartoe de schaduw ons uitdaagt: dat we ons zo ver uitstrekken naar het licht boven ons – naar de grootse heelheid van een hoger en liefdevoller wereldbeeld – dat de schaduw zelf geen macht meer over ons heeft.


  GROEPSSCHADUWEN


  Zodra de schaduw een persoonlijke vorm aanneemt – iemand die kwaad is, of heerszuchtig, oneerlijk, gewelddadig enzovoort – kan iedereen haar herkennen. Soms echter is het even belangrijk om de collectieve schaduw van een groep te herkennen. Iedere groep – bijvoorbeeld een natie – bestaat uit individuen. Het is dan ook niet verwonderlijk als de persoonlijke eigenschappen van de leden tot uiting komen in het gedrag van de hele groep. Minder duidelijk is hoe in een groep gegenereerde energie – liefdevol of angstwekkend – wordt versterkt: de energie van twee of meer geesten die op dezelfde manier denken is niet alleen maar de optelsom van beiden. Die energie neemt exponentieel toe.


  Een goed voorbeeld is terrorisme. Een ziekelijke ideologie kan zich als een kanker door een hele populatie verspreiden. Als eenmaal een kritische massa van mensen besmet is met de destructieve gedachtevormen van zo’n negatieve ideologie, kan de kracht van hun gebundelde energie zelfs de technologisch meest geavanceerde leveranciers van brute kracht overweldigen. Dat komt doordat de eigenlijke kracht van de terroristische dreiging niet voortspruit uit haar ideologische grondslag, maar uit de hartstochtelijke overtuiging waardoor zoveel mensen zich ertoe aangetrokken voelen. Terroristen handelen uit overtuiging en daarin schuilt hun kracht. Onze kracht voor het neutraliseren van hun destructieve intensiteit, bestaat uit ons vermogen om met evenveel overtuiging lief te hebben als zij in hun haat aan de dag leggen. Met hun door overtuiging gedragen haat trekken zij nog meer haat aan; als wij met nog meer overtuiging liefhebben, zullen wij méér liefde aantrekken.


  Geen enkel individu is volmaakt, en dit geldt ook voor iedere groep. De schaduw verbergt zich voor het bewuste zicht van zowel het individu als het collectief en doet zich altijd voor als het licht, hoewel zij de essentie van duisternis is. Een citaat van Ralph Waldo Emerson beschrijft de schaduw van het nationalisme in de vermomming van vaderlandsliefde: ‘Als een hele natie uit volle borst getuigt van haar vaderlandsliefde, zou ik graag onderzoeken hoe schoon haar handen zijn, en hoe zuiver haar hart is.’ Dikwijls als een groep haar principes het meest geweld aandoet, beweert ze zo luid mogelijk er juist voor op te komen. De schaduw probeert haar sporen zo listig mogelijk te verdoezelen, bijvoorbeeld door een geloof te gebruiken als rechtvaardiging voor het op de brandstapel zetten van mensen, of door vaderlandsliefde te gebruiken als rechtvaardiging voor imperialistische agressie.


  De collectieve schaduw heeft het vermogen ons neer te halen, maar het collectieve licht kan ons verheffen. Alle grote literatuur en zelfs populaire cultuuruitingen als sprookjes, films als Avatar of boeken als de Harry Potter-reeks, en uiteraard ook waarachtige religieuze of spirituele groepspraktijken, zijn voorbeelden van collectieve lichtbundels.


  In de film Avatar wordt de collectieve schaduw van het Amerika van vandaag onverbloemd tentoongesteld. We zijn getuige van het gevaarlijke huwelijk tussen het roofzuchtige kapitalisme en de volle macht van het Amerikaans militarisme, een intellectuele arrogantie die eerbied voor spirituele principes onmogelijk maakt, een hooghartige minachting voor het sacrale karakter van het milieu en de imperialistische neiging zich alles toe te eigenen wat wordt begeerd, om geen andere reden dan dat het dit wil. De afzichtelijkheid van Amerika’s schaduw wordt in dit verfilmde passiespel ongenadig in de schijnwerpers gezet. Wat het verhaal echter boven een ordinair vingerwijzen verheft tot het niveau van verlichting, is de scherpzinnige aandacht voor het licht dat nooit al te ver van de schaduw is verwijderd.


  De Illuminator staat altijd klaar om voor een alternatief voor de duisternis te zorgen, door liefdevolle harten naar het toneel van de schaduw te trekken, als rode bloedcellen naar een wond. Inderdaad, er zijn figuren in de film die onze ergste aspecten belichamen, maar daar staan figuren tegenover die onze beste zijden vertegenwoordigen – en dat is van belang. In elk individu en in iedere groep zijn de betere engelen van onze natuur aanwezig. Net als de duisternis zijn zij altijd in beweging (merk op dat de engelen altijd zijn toegerust met vleugels, maar de duivel niet). In het bredere kader der dingen trekt het licht altijd aan het langste eind. Of om het te zeggen in de woorden van Martin Luther King jr.: ‘De moraalboog van het universum is lang, maar ze buigt altijd naar gerechtigheid.’ Wij mogen dan de waarheid kunnen vergeten, het universum doet dat nooit.


  Zoals gezegd heeft elk individu en iedere groep een schaduw – maar dat maakt ons niet slecht. Het maakt ons menselijk. Het gaat erom de schaduw niet te haten, want zij belichaamt alleen onze gekrenkte plekjes die geheeld moeten worden.


  Aan de andere kant mogen we de schaduw ook niet loochenen, want duisternis wordt alleen verdreven als ze aan het licht wordt gebracht. We zullen de schaduw onder ogen moeten zien, als individu en als groep. Dat is geen uiting van zelfhaat, maar van liefde voor jezelf. Waarachtige pelgrims zijn degenen die hun duisternis tegemoet treden en haar overgeven aan de kracht van liefde; waarachtige patriotten zijn zij die de duisternis van hun eigen natie tegemoet treden en haar overleveren aan de kracht van de waarheid.


  Zelfs als we verloren zijn in onze schaduw, is er altijd een deel van ons dat beter weet. Zelfs in een groep die zich op een slechte manier gedraagt, zijn er altijd individuen die voor de waarheid opkomen – zoals de Duitsers die gedurende de Tweede Wereldoorlog joodse onderduikers in huis namen en daarmee hun eigen leven op het spel zetten, of zoals de aardlingen die in Avatar heldhaftig de Na’vi-burgerij van Pandora te hulp snellen. Er zijn zowel historische bewijzen als mythische overleveringen die de uiteindelijke triomf van liefde onthullen. De betekenis van de Tweede Wereldoorlog schuilt niet alleen in het kwaad van Hitler, maar ook in de heldhaftige zelfopoffering van hen die hem hebben verslagen. De archetypische waarheid van Avatar schuilt niet alleen in het geweld dat de Na’vi wordt aangedaan, maar ook in de wijze waarop het geweld eindigde. De ultieme zin van grootse religieuze epen is niet de kruisiging, maar de wederopstanding, niet de slavernij van de Israëlieten, maar hun behouden aankomst in het Beloofde Land. In ons tijdsgewricht – waarin zoveel dreigende schaduwen rondwaren – betaamt het ons voor ogen te houden dat deze schaduwen heel zwart lijken, maar tegenover het licht niets betekenen.


  Het kan moeilijk zijn deze waarheid te accepteren als alle rationele bewijzen niet alleen verwijzen naar de realiteit van de schaduw, maar bovendien naar haar bestendigheid. Echter, het wonder der verlichting komt niet voort uit rationele bewijzen; het komt letterlijk ‘uit de hemel vallen’ (een volmaakt symbool voor de domeinen van zuivere potentialiteit). Het oneindige potentieel voor een doorbraak openbaart zich wanneer onze proactieve omhelzing van het licht onze vrees voor de duisternis overtreft.


  We kunnen dit licht niet met onze fysieke ogen waarnemen. Het is een werkelijkheid die een andere manier van waarnemen vereist. Manifestaties in de stoffelijke wereld zijn ‘echt’, maar alleen onsterfelijke liefde is ‘reëel’. Of zoals Albert Einstein het onder woorden bracht toen hij het over de stoffelijke wereld had: ‘De werkelijkheid is slechts een illusie, zij het een bijzonder hardnekkige.’


  Als we ons alleen vereenzelvigen met de sterfelijke wereld, lijkt angst inderdaad gerechtvaardigd. Wanneer we echter onze percepties uitstrekken tot voorbij deze wereld, zien we de dingen in een hoger en meer hoopgevend licht. Dan zien we dat het in de aard der dingen besloten ligt dat liefde zich altijd zal laten gelden. Hoewel we gedoemd zijn in de duisternis te vallen – een afdaling in de psychische onderwereld van aspecten van ons wezen die nog niet geheeld zijn – is ook onze bevrijding gegarandeerd. De Illuminator is een eeuwige Tegenwoordigheid die niet alleen werkzaam is in het hart van het individu, maar ook in de collectieve psyche. Als een individu nederig vraagt om vergiffenis en correctie, komt de genade. Datzelfde geldt voor een groep. Toen de gewezen Duitse bondskanselier Gerhard Schröder het Poolse volk zijn verontschuldigingen aanbood voor de dood van een half miljoen Polen tijdens de Tweede Wereldoorlog, of toen paus Johannes Paulus II namens de Kerk de wereld zijn verontschuldigingen aanbood voor de Inquisitie, riepen deze ‘louteringen van het geheugen’ (zoals wijlen de paus het omschreef) een licht uit het hemels bewustzijn omlaag en werden de schaduwen verdreven.


  Elk individu volgt een pad naar zijn eigen bestemming, en zo is het ook met groepen. Soms zetten we twee stappen naar liefde en een stap terug in de schaduw. De aantrekkingskracht van het licht is uiteindelijk echter veel en veel groter dan de verlokkingen van de duisternis.


  GOEDE BEDOELINGEN ZIJN NIET VOLDOENDE


  De moderne geest heeft een onverdiend hoge dunk van zichzelf, in het arrogante geloof dat hij alleen maar hoeft te ‘beslissen’ wat hij wil om het te verwerkelijken. Sta echter even stil bij de dingen waarop hij géén greep heeft: een eind maken aan al het overbodige lijden, vrede op aarde, een gezonde planeet. Hoe is het – in een wereld met zoveel genialiteit – desondanks mogelijk dat de schaduw nog altijd op de loer licht en zoveel problemen veroorzaakt?


  Een van de redenen dat de moderne wereld blijft blootstaan aan de invloed van de schaduw, is dat ze verzuimt de ogen te openen voor de metafysische wortels van de schaduw. Kwaad is een energie, net zoals liefde een energie is. Kwaad komt voort uit angst en angst spruit voort uit liefdeloosheid. Iedere poging tot het verdrijven van duisternis met alleen materiële middelen, speelt zich af op het niveau van het gevolg, in plaats van dat van de oorzaak. Je kunt een wrat afsnijden, maar hij zal weer groeien tenzij de wortels worden weggebrand. De wortels van het kwaad zijn immaterieel.


  Er is echter verschil tussen enerzijds immateriële energie die alleen van mentale aard is en anderzijds energie van spirituele aard. Veel mensen hebben tegenwoordig een overschat beeld van de kracht van ‘intentie’. Echter, alleen je goede bedoelingen zijn niet voldoende, zoals we ook in Een cursus in wonderen lezen. Voor de alcoholist zal alleen de intentie om niet meer te drinken er niet toe leiden dat hij de fles laat staan; alleen de intentie om een betere echtgenoot te zijn is niet voldoende indien je je gedrag moet veranderen. Vaak is de gedragsverandering die het leven van ons verlangt allesbehalve gemakkelijk te realiseren. Alleen de intentie om het beter te gaan doen kan overweldigd worden door de invloed van de schaduw. De schaduw kan zelfs onze beste bedoelingen overweldigen; alleen liefde kan de schaduw verdrijven.


  Liefde is God en God is liefde. Of we nu een beroep op God doen door alleen de naam ‘God’ uit te spreken, of dat we eenvoudigweg al ons verzet tegen liefde laten varen – in welk geval God tegenwoordig is, zelfs al zijn we ons er niet van bewust – , altijd is de goddelijke macht van liefde de enige macht die groot genoeg is om het kwaad uit te bannen. Of we nu de wijsheid hebben in te zien dat het voeden van meer hongerende kinderen op de wereld een van de beste manieren is om toekomstig gevaar van terroristen te vermijden, óf dat we onze persoonlijke gebreken overgeven aan Gods helende kracht en bidden dat ze zullen weggenomen, steeds is het een erkenning van de hogere macht van liefde. Zonder de macht van liefde kunnen we de macht van angst niet overwinnen.


  Het hol van de schaduw bestaat niet in je bewustzijn, maar in je onbewuste. Je besluit nooit bewust iets stoms te doen. Je besluit nooit bewust iets te zeggen waarmee je je de haat van je partner op de hals haalt. Je besluit niet bewust op de bruiloft van je dochter dronken te worden en het hele feest te bederven. ‘De duivel maakte dat ik dat deed’ is lang niet zo’n vergezocht idee als we zouden denken. De duivel lacht om onze goede intenties. Hij lacht echter niet om gebeden, boetedoening, vergevingsgezindheid en liefde. Dat zijn energieën die hem het hazenpad doen kiezen.


  Dat brengt ons bij het vraagstuk ‘religie’. Hoe komt het dat, als religie een kanaal voor goddelijke liefde is, er desondanks zoveel kwaad in de wereld op de loer ligt, zelfs binnen de eigen gelederen van de Kerk? Hoe kan het dat een van de grootste religieuze instituties pedofielen onder haar priesters telt? Het antwoord is uiteraard dat bepaalde aspecten van religie niets van doen hebben met God. De schaduw – de energetische opponent van God – geniet ervan om juist op het domein van de religie haar spel te spelen. Ze doet niets liever dan verwarring stichten, en het lijdt geen twijfel dat de menselijke geest verward raakt als een op liefde gegronde leer (of dogma) in de praktijk als een dekmantel voor een van de grofste vormen van liefdeloosheid fungeert.


  Als een religieus iemand haat koestert, is God niet nabij. Als een atheïst liefheeft, is Hij nabij. Of zoals in Een cursus in wonderen wordt opgemerkt, de Bijbelse uitspraak ‘met God wordt niet gespot’ betekent, dat er met Hem niet kán worden gespot.


  Wanneer we echter op zoek zijn naar religieus onderscheid, is het van belang het kind niet met het badwater weg te gooien. De Latijnse wortel van het woord ‘religie’ is religio, wat ‘opnieuw verbinden’ betekent. Waarachtige religie – hetzij binnen de context van een georganiseerde instutitie, hetzij in de vorm van een meer universele spiritualiteit – herstelt het contact tussen ons en wat of wie wij in werkelijkheid zijn. Het verbindt ons weer met de liefde en het helend mededogen in onze wezenskern. De enige manier om de schaduw uit te bannen, is weer je ware zelf worden. Alles wat ons in die richting verder brengt, is in wezen een religieuze ervaring. Voor sommigen onder ons is dat een ervaring in een kerk, synagoge, moskee of tempel; voor anderen is het de ervaring van de natuur; voor weer anderen is het de ervaring van het voor het eerst in je armen koesteren van je kind. Het gaat er niet om wat we uit de ervaring winnen, maar om wat er met ons en in ons gebeurt als we die eenmaal hebben. Als we eenmaal zijn teruggekeerd tot de kern van ons wezen, verandert er iets in ons wezen, al is het maar voor een moment. Het geeft ons een voorsmaak van wat mogelijk is, in ons en buiten ons. Het licht de sluier op die de realiteit van liefde en de reikwijdte van onze ware kracht verdoezelt. Eenmaal herenigd met onze essentiële natuur, beschikken we over de kracht die alle schaduwen verdrijft.


  Volgens Een cursus in wonderen ‘voltrekken wonderen zich vanzelf als expressies van liefde’. Steeds als ons hart openstaat, wordt alle duisternis vervangen door licht. Tussen die schaarse momenten blijft de schaduw – misschien in de vorm van een geneeskunde zonder holistisch perspectief, een therapie die geen hogere macht insluit, of een relatie zonder sacrale dimensie – op de loer liggen, wachtend op een moment van angst. Op zo’n onbewaakt ogenblik sluipt zij door de duisternis nabij om het hart van iemands dromen met een staak te doorboren.


  ERKENNING EN BOETEDOENING


  Hoeveel we ook van de schaduw mogen begrijpen, het gaat erom haar uit te bannen. Dat vereist echter dat we eerst haar aanwezigheid erkennen. De oplossing voor het probleem van de schaduw is boetedoening, in zowel het jodendom als het christendom. Volgens dit beginsel zullen we, als we eenmaal onze zonden hebben erkend en ze met waarachtig berouw aan God hebben overgedragen, van hun spirituele consequenties worden verlost. (Het Angelsaksische sin [zonde] is afgeleid van een boogschuttersterm die betekent dat je je doel hebt gemist; de spirituele betekenis van het woord ‘zonde’ is ‘afdwaling’.)


  De Boeddha heeft de wet van karma beschreven, die in feite overeenstemt met de wet van oorzaak en gevolg of ‘op actie volgt een reactie’. Het principe van boetedoening betekent dat slecht karma wordt ‘verbrand’ in een moment van genade. Zo gezien is boetedoening een soort kosmische reset-knop waarmee sterfelijke schaduwgedachten ongedaan worden gemaakt om te worden vervangen door de volmaaktheid van liefde.


  In het rooms-katholieke geloof is de biechtpraktijk de zich herhalende ervaring van boetedoening, want de penitent biecht zijn of haar zonden en vraagt God om vergiffenis. In het joodse geloof is Jom Kippoer (de ‘Grote Verzoendag’) de heiligste dag van het jaar. Op die dag erkennen joden alle zonden die zij in het voorafgaande jaar hebben bedreven en vragen God hun te vergeven. Ze vragen God een kans om opnieuw een jaar ingeschreven te mogen staan in het Boek des Levens. Bij de AA krijgen drankverslaafden de raad onbevreesd de morele inventaris van hun leven op te maken, hun karaktergebreken te erkennen en God te vragen deze weg te nemen. Voorbeelden als deze zijn expressies van het spirituele proces waarin de schaduw aan het licht wordt gebracht en getransformeerd door de kracht van boetedoening.


  Boetedoening bestaat omdat het nodig is. We zijn allemaal mensen, we zijn allemaal verwond, we vallen allemaal ten prooi aan de schaduwzijde van het menselijke bestaan. Allemaal zijn we gevallen, ja, maar we beschikken over de middelen om weer op te stijgen. Daartoe moeten we ons echter eerst committeren aan de kracht die onze vleugels regenereert. Anders gezegd, we moeten bereid zijn onze duistere zijde aan het licht te brengen en haar dan bewust en bereidwillig over te geven aan God.


  Stel dat ik me ervan bewust ben geworden dat een moeilijke situatie in mijn leven een gevolg is van mijn eigen dwaling of karaktergebrek. Misschien ben ik in een relatie te bazig geweest, waardoor ik ruzie heb gekregen met een vriend of familielid. Boetedoening verlangt van me dat ik mijn eigen schaduwaspect onderken – in dit geval mijn bazige natuur – en God vraag dit aspect weg te nemen.


  Het is, zoals we al hebben besproken, niet voldoende om te zeggen: ‘Goed, ik zal niet meer bazig zijn.’ Het is ongetwijfeld een prima voornemen en kan veel bijdragen aan het corrigeren van deze gedragsvorm. Als een neiging echter een ingesleten patroon in je persoonlijkheid is – een schaduwmasker dat je draagt en dat eigenlijk jou in je ergste of bijna ergste vorm is – moet deze neiging een deel van je geesteshouding of mentale matrix zijn geworden. Aangezien deze schaduw jouw normale beslissingsvermogen heeft ondermijnd, kun je niet meer volstaan met het besluit het voortaan anders te doen. Als je eenmaal een schaduwpersona hebt ontwikkeld – de cynicus, de jaloerse partner, de driftkop – vereist genezing dat je boete doet. Dit doe je door jouw verantwoordelijkheid voor de al aangerichte schade op je te nemen en God nederig te vragen je hart te corrigeren.


  Het is van cruciaal belang zo diep mogelijk door te dringen in je daden en gedachten, vooral als ze verkeerd zijn geweest. Daarmee confronteren we niet alleen onze individuele schaduw, maar ook de collectieve waarvan we deel uitmaken. Uiteindelijk zal de heelwording van de wereld niet voortvloeien uit onze neiging tot het veranderen en corrigeren van anderen, maar uit onze bereidheid onszelf te corrigeren en zo te veranderen. En omdat ieders individuele bewustzijn deel heeft aan het kosmisch Bewustzijn, heeft ons vermogen tot zelfcorrectie tevens een corrigerende invloed op het hele universum. Het is – in uiterst reële zin – het enige wat werkt.


  Deze correctie begint wellicht met een duwtje in de goede richting van ons geweten. Geweten is gezonde schaamte, een tijdelijk ongemak dat niet afkomstig is van de schaduw, maar van het licht. Per slot van rekening zal alleen een psychopaat geen berouw voelen. Berouw of schaamte is wat ons menselijk maakt; iets in ons wezen weet dat we verkeerd hebben gedaan.


  In het boetedoeningsproces draait het om mededogen, moed en eerlijkheid ten aanzien van jezelf: ‘Ik breng dit naar boven; ik besef dat het mijn wond is; ik ben bereid het onder ogen te zien en ik ben bereid te veranderen.’ In een moeilijke situatie is het o zo gemakkelijk de schuld af te schuiven op anderen. De ware zoeker zegt echter: ‘Wat heb ik fout gedaan? Wat was mijn rol in deze catastrofe?’


  Als we de ogen niet openen voor situaties waarin we wreed, oneerlijk, onbarmhartig, hebzuchtig of heerszuchtig geweest zijn of niet bereid waren iemand te vergeven, kunnen we die fouten ook niet corrigeren. Als we onze schaduw alleen maar onderdrukken of proberen te loochenen, existeert ze als een niet geïntegreerde fractal van onze persoonlijkheid. We hebben geen macht over iets wat we niet hebben onderzocht. Wat het ook is, altijd zal het zich gedragen als een emotionele terrorist die zich in onze psyche heeft genesteld en in staat is ons elk moment te laten struikelen. Het zal zich in deze of gene situatie kenbaar maken als een psychische schreeuw die we niet kunnen negeren. Dit is de briljante manier van de natuur om ons te dwingen iets onder ogen te zien, want niets is zo geschikt om onze aandacht te trekken als het doormaken van een persoonlijke ramp in de wetenschap dat we die zelf hebben veroorzaakt.


  De schaduw werkt als een reeks landmijnen in je persona. Je leeft in de waan dat je het zo goed doet – je hebt je lijst op orde, je organisatie loopt gesmeerd, je ondernemingsplan is gedegen, je beheert je geld uitstekend – , kortom, je denkt dat je je zaakjes prima voor elkaar hebt, totdat je iets doet wat alles opblaast. Je kunt het nauwelijks geloven. Maar niemand anders dan jij heeft de explosie veroorzaakt. Uiteindelijk begin je te beseffen dat je vermoedelijk nog meer explosies zult veroorzaken, tenzij je de confrontatie met dat deel van je persona aangaat.


  Eens vroeg ik een vrouw: ‘Heb je op dit moment een relatie?’ Ze zei: ‘Ik kan mezelf niet uitstaan als ik een relatie heb. Dus heb ik die liever niet.’ Veel mensen zullen zichzelf hierin herkennen. We zeggen tegen onszelf: ‘Ik wil er niet eens naar zoeken. Ik wil geen relatie aangaan of een professionele kans of wat ook krijgen voordat ik dat deel van mezelf heb geheeld dat alles beslist zal verpesten als die kans of relatie zich aandient.’


  Het vereist moed om zo diep in je innerlijk te blikken, maar zolang we dat niet doen, zijn vrijheid en vrede onbereikbaar voor ons. Om die reden zijn we zo voorzichtig niet te veel nadruk te leggen op een snelle, gemakkelijke stap naar levensgeluk. Ware verlichting brengt ons vreugde, maar niet meteen. Eerst zullen we het verdriet dat ervoor staat onder ogen moeten zien.


  We dienen de tijd te nemen om goed na te denken over ons disfunctioneren, over onze schaduwen, want zolang we er niet naar kijken, blijven ze waar ze zijn. Dat kan echter heel moeilijk zijn. Heelwording is een soort ontgiftingsproces, en soms zullen we hinderlijke gevoelens moeten verbranden wanneer ze naar de oppervlakte komen. Iets komt uit de schaduw van ons onbewuste tevoorschijn en geeft ons de kans het duidelijk waar te nemen; dan beseffen we tot ons afgrijzen dat we ooit zo zijn geweest. We worden echter niet in die duisternis achtergelaten zonder de Illuminator om hulp te kunnen vragen. Als we dat verkiezen, kunnen we onze duisternis overgeven en om heling vragen. God neemt niets van ons aan wat wij niet bewust aan Hem hebben overgedragen, want dat zou inbreuk maken op onze vrije wil. Daarentegen wordt alles wat wij overdragen en waarvoor we boete doen getransformeerd.


  Dit innerlijke onderzoek kan pijnlijk zijn, maar het is van vitaal belang en onvermijdelijk. Emotionele pijn is even belangrijk als fysieke. Als je een gebroken been had en geen pijn voelde, hoe zou je dan kunnen weten dat het moet worden gezet? Fysieke pijn is de manier waarop het lichaam zegt: ‘Kijk hier even naar. Verzorg het. Schenk er aandacht aan.’ Zo is het ook met psychische pijn. Soms moeten we zeggen: ‘Ik moet aandacht besteden aan deze pijn. Waarom heb ik het? Wat probeert deze situatie me te vertellen? Welk aspect van mezelf moet ik onder ogen zien?’ Als je met een kapotte knie naar de dokter strompelt, zal de dokter niet zeggen: ‘Laten we eens even naar deze elleboog kijken.’ Zo is het ook met God. De wond moet aandacht krijgen en de menselijke en goddelijke therapeut is er niet om jou te veroordelen, maar om je te helen.


  Vaak zijn we te bang om eens goed naar onze schaduw te kijken, omdat we de gevoelens van schaamte of verlegenheid die opkomen als we onze fouten erkennen liever vermijden. We vrezen dat we, als we al te diep in ons innerlijk kijken, onszelf te veel bloot zullen geven. We willen niet naar onze schaduw kijken, bang voor wat we zullen zien. Het enige waarvoor we echter bang zouden moeten zijn, is de weigering om te kijken, want zolang we het bestaan van de schaduw loochenen, maken we haar alleen maar sterker.


  In het begin zeg je: ‘Ik wil er niet naar kijken, want ik heb een hekel aan mezelf.’ Daarna zeg je echter: ‘Nee, ik moet ernaar kijken, anders kan ik het niet overdragen aan God.’ Op dat moment gebeurt er iets wonderbaarlijks dat dwars tegen je intuïtie ingaat. Op een dag richtte ik mijn aandacht op iets in mijn wezen dat ik steeds had gemeden omdat het te pijnlijk was. Zodra ik er echter wél aandacht aan schonk, gebeurde er iets wat mij overrompelde. In plaats van zelfhaat te voelen, werd ik overstroomd door mededogen met metzelf. Dat kwam doordat ik me ervan bewust werd hoeveel pijn ik wel moest hebben om er zo’n sterk verdringingsmechanisme tegen te ontwikkelen.


  Iedereen heeft littekens, maar de moeilijkheid is dat onze littekens niet als zodanig voor andere mensen zichtbaar zijn. In plaats daarvan manifesteren ze zich als karaktergebreken. Als een kind van drie uit alle macht huilt of krijst, zijn we geneigd te zeggen: ‘Ach, de arme schat is doodmoe.’ Als je echter een huilende man of vrouw van veertig bent, zullen mensen – zelfs als jouw pijn rechtstreeks verband houdt met een traumatische gebeurtenis toen je drie was – niet zeggen: ‘Ach, de arme schat is moe.’ In plaats daarvan zeggen ze: ‘Hij/Zij is een verschrikking.’


  Zoek je karaktergebreken niet daar waar je slecht bent, maar daar waar je gewond bent. Wie of wat het trauma heeft veroorzaakt maakt niet uit, het is nu jouw trauma en jij bent er verantwoordelijk voor. Jij bent de enige die het naar boven kan brengen en loslaten. Uiteindelijk doet het er niet toe waar of hoe je die karaktergebreken hebt ontwikkeld. Ze zijn de jouwe. Je kunt niet door het leven gaan met een bord om je hals met de tekst: ‘Het is niet mijn schuld. Mijn ouders waren moeilijk.’ Er zelf de volledige verantwoordelijkheid voor nemen is de enige uitweg uit dit netelige probleem.


  Karaktergebreken zijn de manier waarop je jezelf saboteert en het middel waarmee je jezelf en anderen schaadt. Daarom moet je ernaar kijken. Zolang je de volle verantwoordelijkheid voor je eigen ervaringen niet op je neemt, kun je er niets aan veranderen. Zodra je echter werkelijk naar jezelf hebt gekeken, begin je te helen. Dan heb je je ogen geopend en zeg je bij jezelf: ‘Ik zie nu dat ik dit heb gedaan, ik geef het toe. Ik heb het begrepen en zal boete doen voor mijn fout. Ik ben bereid het anders te doen, ik wil het goedmaken. En nu bid ik dat ik een beter iemand mag worden.’


  Toen je vanuit je schaduw handelde, werd je ’s morgens niet wakker met het voornemen: ‘Nu zal ik vandaag eens een klier zijn.’ Je ging niet naar een vergadering met het voornemen: ‘Ik ga dingen zeggen en doen die maken dat anderen niets met mij te maken willen hebben.’ Nee, op die momenten was je je er niet van bewust dat je het deed. Je danste naar het pijpen van de schaduw. De schaduw dompelde je onder in duisternis en je was blind voor het licht. Daardoor moest je lijden.


  De schaduw verleidt ons ertoe iets stoms te doen, om ons vervolgens zwaar te straffen omdat we zo stom zijn geweest. De schaduw kent geen genade. God wel. De hel is wat de schaduw hier op aarde creëert, maar liefde is datgene wat ons uit die hel verlost. Verzoening is een aspect van Gods liefde. Door boete te doen, door ons met God te verzoenen, worden we van onze disfunctionele patronen bevrijd, inclusief de keten van gebeurtenissen die ze voortbrachten. Dit is het wonder van persoonlijke transformatie. Als we onze dwalende beslissingen aan God hebben overgedragen, kunnen we zeggen, zoals het in een gebed in Een cursus in wonderen wordt geformuleerd: ‘Ik zal mij niet schuldig voelen, want de Heilige Geest zal alle gevolgen van mijn verkeerde beslissingen ongedaan maken als ik het aan Hem overlaat.’ Als je eenmaal nederig boete hebt gedaan, word je bevrijd uit de karmische maalstroom van het schaduwdrama.


  Na te hebben erkend dat we in de schaduw leven, kunnen we onze terugreis naar het licht voortzetten. We zullen niet heel worden door roze verf over onze problemen uit te gieten, door te doen alsof ze er niet zijn of door ze allemaal af te schuiven op anderen. We worden heel door te beseffen dat iedere schaduw die ons licht versluiert, haar hoofdkwartier heeft in onze eigen psyche. Het is onze verantwoordelijkheid toe te geven dat ze er zijn. We moeten de deur openzetten voor God en Zijn licht toelaten om alle schaduwen te verdrijven. Hij heeft dat altijd gedaan en zal het altijd blijven doen.


  JEZELF EN ANDEREN VERGEVEN


  Misschien heeft iemand je vijftien jaar geleden gekrenkt en kun je nog steeds niet nalaten iedereen te vertellen wat hij of zij jou heeft aangedaan. Als je echter eerlijk bent tegenover jezelf, zul je misschien ontdekken dat je vijftien jaar geleden zelf iemand anders hebt gekrenkt en dat je je er de afgelopen veertien jaar niet meer in hebt verdiept. We zijn uiterst scherpziend waar het de dingen betreft die anderen ons aandoen, maar als het erom gaat wat wij anderen hebben aangedaan, knijpen we liever de ogen dicht.


  De schaduw heeft geen moeite met zich focussen op de schaduw, zolang het de schaduw in de persoonlijkheid van anderen is! ‘Die en die handelt vanuit zijn schaduw, en al die andere mensen handelen vanuit hun schaduw – maar ik? Welke schaduw?’ Er wordt meer schade aangericht door mensen die het allemaal dik voor elkaar denken te hebben, dan door mensen die nederig zijn geworden doordat ze zich hebben gerealiseerd dat ze tekort schieten. Zij die diep in hun schaduw hebben geblikt, weten dat het geen kleinigheid of onbeduidende vergissing is – de schaduw is een kosmische tegenkracht voor het goede in de wereld die iedere gelegenheid te baat neemt om het menselijk hart te ontwrichten. De schaduw vindt geen betere gelegenheid dan onze neiging te denken dat andere mensen verantwoordelijk zijn voor al onze problemen.


  Het projecteren van schuld op anderen is een endemisch verschijnsel in de sterfelijke wereld. Vanaf onze geboortedag worden we opgevoed met een stelsel van overtuigingen dat ons gevoel van afzondering versterkt. ‘Ik leef in mijn lichaam, en jij leeft in het jouwe. En God staat buiten ons allebei.’ Uit onze afzonderingswaan komen meer verwrongen percepties voort dan uit wat dan ook.


  Ten eerste, als ik los zou staan van God, moet ik afgesneden zijn van mijn Bron. Dan voel ik me even getraumatiseerd als een baby die weggerukt is van zijn moeder. Dit trauma genereert angst, en dan zal ik vermoedelijk uitvallen tegen iedere persoon of situatie die mij iets dreigt te ontnemen wat ik meen nodig te hebben, zelfs als dat niet zo is. Mijn schaduw zou zich dan waarschijnlijk manifesteren in de vorm van paranoia of behoeftigheid.


  Ten tweede, als ik los stond van de rest van de wereld, zou ik me machteloos voelen omdat ik zo klein ben en de wereld zo groot is. Deze illusie van afzondering brengt mij ertoe te geloven dat ik zwak ben, terwijl ik als kind van het goddelijke in werkelijkheid in mijn innerlijk over oneindige bronnen van kracht beschik.


  Ten derde, als ik gescheiden zou zijn van andere mensen, zou ik afgesneden zijn van de ervaring van liefde en eenheid die mijn geboorterecht als mens is. Ik kan dan alleen maar een diepe en existentiële eenzaamheid ervaren, in plaats van de vreugde die ik zou behoren te voelen in het gezelschap van andere mensen. Waarschijnlijk zou mijn schaduw zich manifesteren in de vorm van een al te grote of juist te geringe gehechtheid aan anderen, of als een superioriteitsgevoel of minderwaardigheidscomplex, manipulerend gedrag, defensieve neigingen of een bedillerige of heerszuchtige persoonlijkheid.


  Tot slot: bij alle genoemde aspecten van afzonderingswaan draait het om vervreemding van het ware zelf. Uit dit verlies van contact zijn alle andere vormen van de schaduw afkomstig. Als ik mezelf scheid van mijzelf en mijn ware zelf liefde is, ben ik afgesneden van liefde. Waarschijnlijk zou mijn schaduw zich manifesteren als schijnbare liefdeloosheid tegenover mezelf en anderen in allerlei vormen, van verslaving aan drank, drugs of seks tot gewelddadigheid.


  Aangezien alle schaduwexpressies wortelen in de illusie van afzondering, is het corrigeren van de waan dat we gescheiden zijn van de rest van alle leven – van onze Schepper, van andere mensen en van andere geschapen dingen – de ultieme oplossing voor het probleem van de schaduw. De verzoening van geest en bewustzijn, de terugkeer van de ziel tot het besef van haar goddelijke oorsprong, is de lichtbron die alle duisternis verdrijft.


  Wat is eigenlijk het licht dat we zien als onze geest zich met de waarheid heeft verzoend? We zien niet alleen dat we één zijn met anderen, maar ook dat we allemaal het zaad van het goddelijke in ons meedragen. We zijn door God naar Zijn beeld en gelijkenis geschapen. We zijn volmaakt, net als al Zijn andere scheppingen. We verdienen van onszelf en elkaar dezelfde genade die God ons betoont. Als we ons dit herinneren – nadat onze geest genezen is van de waan dat onze schaduwen ons bepalen – wordt genade en vergeving schenken vanzelfsprekend.


  Niet de vorm die je schaduw aanneemt is belangrijk. Er is slechts één reden dat je schaduw zich kon ontwikkelen. Dat was het moment waarop de liefde je verliet – althans, dat dácht je. Het doet er niet toe of dat gebeurde in de vorm van verlating door je moeder, of de woede van je vader. Waar het om gaat, is dat je op dat traumatische primordiale moment het bewuste contact met de ervaring van Gods liefde verloor. Je werd tijdelijk krankzinnig. En iedere keer als dat trauma opnieuw wordt geactiveerd, word je weer krankzinnig. Uiteindelijk doet het er niet toe welk sterfelijk drama ertoe heeft geleid. Het komt erop aan dat je geest wordt hersteld. Daarom is het zo belangrijk dat je nu het bewuste contact met Gods liefde herstelt en dat je jezelf en anderen nu vergeeft.


  Vergiffenis schenken betekent niet dat je de duisternis ziet, maar haar amnestie verleent. Eigenlijk wil het zeggen dat je de duisternis wel ziet, maar ervoor kiest die over het hoofd te zien. Dat doe je niet omdat je het bestaan ervan ontkent, maar omdat je weet dat de schaduw niet echt is. Je hebt negatieve ontkenning, maar er is ook positieve ontkenning. Je ontkent dus eenvoudigweg iets wat er niet is.


  Als je het slachtoffer speelt, is dat niet je ware zelf. Als je je aanstelt, is dat niet je ware zelf. Als je kwaad bent, is dat niet je ware zelf. Je ware zelf is een goddelijk, liefdevol en onveranderlijk wezen. Het kan tijdelijk onzichtbaar zijn, verscholen achter een ondoorzichtige sluier, maar het kan niet worden vernietigd, want God heeft het geschapen. Het is er altijd.


  De schaduw daarentegen is een illusoir zelf, het masker van een bedriegster. Ze heeft ‘concrete’ gevolgen in de stoffelijke wereld – van zelfsabotage tot het verdrijven van anderen – , maar vergeving schenken wil zeggen dat je je waarnemingsvermogen uitstrekt tot voorbij de grenzen van het reële naar het Reële, tot voorbij de sterfelijke duisternis naar het eeuwige licht. En als je deze Realiteit in jezelf en anderen ziet, verwerf je het vermogen haar op te roepen. We helen als we voelen dat ons vergiffenis is geschonken. We worden heel waar mededogen is. Als je echt wilt dat iemand verandert, vind je het wonder in jouw vermogen om te zien hoe volmaakt hij of zij al is.


  De schaduw vlucht niet als ze wordt aangevallen; ze heelt als haar vergiffenis wordt geschonken. In de tegenwoordigheid van iemand die ons de schuld geeft, nemen we ons masker niet af; dat doen we alleen in tegenwoordigheid van iemand die door middel van woorden of gedragingen zegt: ‘Ach, ik weet dat dit niet is wie jij werkelijk bent.’ We helen in de tegenwoordigheid van iemand die in ons licht gelooft, zelfs als we verloren zijn in onze duisternis. En als we leren anderen te zien in het licht van hun ware wezen, ongeacht of ze ons dat licht wel of niet laten zien, hebben we het vermogen om dat wonder voor hen te bewerkstelligen.


  Vergeving schenken is een handeling, maar deze komt voort uit een geestesgesteldheid. Het kan moeilijk zijn iemand wiens gedrag ons heeft gekrenkt vergiffenis te schenken, tenzij we onze percepties hebben gegrond in een duurzaam streven om verder te zien dan de duisternis van de persoonlijkheid.


  Spirituele praktijken zijn de sleutel tot onze kracht als dragers van licht, want we kunnen vrede niet verbreiden als we het niet zelf cultiveren. Onze gedachten en geesteshouding moeten – in een wereld die eropuit is ons ervan te overtuigen dat wij iets zijn wat we niet zijn en dat we niet zijn wie we in werkelijkheid zijn – consequent worden getraind. Liefdevol denken staat diametraal tegenover het denken dat deze wereld beheerst; dat is de reden dat we voortdurend aan het licht moeten worden herinnerd. Net zoals je ’s morgens een douche of bad neemt om het vuil van gisteren weg te spoelen van je lichaam, zorgen je spirituele ochtendoefeningen ervoor dat je geest en hart worden gelouterd van je denken en doen van gisteren.


  BIED GEEN WEERSTAND AAN LIEFDE


  Gelet op de omstandigheid dat de Boeddha de verlichting vond onder de Bodhi-boom en de weg bereidde voor een leven van mededogen; dat Mozes eenvoudigweg de zee beroerde met zijn staf om haar te scheiden; en dat Jezus de dood overwon en uit de dood is opgestaan – zou je zo denken dat we deze dingen wel wat ernstiger zouden nemen. Je zou denken dat we hun boodschap consequenter zouden praktiseren, wat wateren zouden scheiden en boven wat illusies van onszelf zouden uitstijgen.


  Hoewel miljarden zielen de leer van de wereldreligies zeggen aan te hangen, lijkt er een evolutionaire stap te zijn die we nog niet willen zetten. De mensheid blijft steken in de schaduw, ondanks alle lichtwezens en de boodschappen van liefde die in onze geschiedenis zijn verkondigd. De verlichte meesters en leraren zijn onze evolutionaire oudere broeders en zusters, wezens die het goddelijke licht dat in ieder van ons woont hebben verwerkelijkt. ledere religie is een toegangsdeur tot dat licht, maar die deur blijft veel te vaak gesloten.


  Waarom is dat zo? Waarom omhelzen we dat licht niet met meer overtuiging, gelet op het lijden dat de schaduw ons berokkent?


  Een alinea in mijn boek A Return to Love lijkt een snaar in het innerlijk van mensen te hebben geraakt. Ik denk dat de volgende zin in die alinea daarvan de reden is: ‘Niet onze duisternis, maar ons licht jaagt ons de meeste angst aan.’


  Het lijkt erop dat veel mensen hardop roepen ‘Zo is het!’ als ze die zin lezen. Wij zijn er ons van bewust, als we eerlijk zijn tegenover onszelf, dat we niet zozeer de gevangene zijn van de schaduw, maar dat we het licht mijden. We verzetten ons in feite tegen het tevoorschijn komen van ons betere zelf. Zolang we daar niet mee in het reine komen, blijven we het mijdpatroon volgen zonder te twijfelen of onszelf wakker te schudden. De enige manier waarop we aan de schaduw kunnen ontsnappen, is er bovenuit groeien en haar te laten vallen als het oude, versleten gewaad dat ze is: zo worden we de spirituele reuzen die we behoren te zijn.


  Het klinkt misschien bizar, maar onze schaduw is de zone waarin we ons behaaglijk voelen. Zolang we zwak blijven, hoeven we niet de verantwoordelijkheid van de sterke te dragen. We zijn het niemand verschuldigd te stralen zolang we onszelf in duisternis blijven hullen. Het licht mijden is een emotionele gewoonte van ons. We zeggen misschien dat we wachten tot het licht over ons gaat schijnen, maar het kan onmogelijk over ons schijnen, omdat het niet vanuit onszelf schijnt.


  Ergens diep vanbinnen weten we dit. Niet de gedachte dat we niet toereikend zijn is onze grootste angst, maar dat we onuitsprekelijk machtig zijn. We staan op de drempel van een enorme stapvooruit, naar het licht van ons ware wezen, niet alleen persoonlijk, maar ook als soort. Toch aarzelen we op de een of andere manier. Op het uiteindelijke moment van ‘Zal ik het doen of niet?’ spiegelen we onszelf zelfs voor dat we een keuze hebben.


  Wat is je alternatief voor schoon en nuchter worden – dat je aan je ziekte sterft? Wat is je alternatief voor vergeving schenken – dat je verbitterd en hardvochtig wordt? Wat is ons alternatief voor het zien van het goddelijke in de natuur – dat we de aarde vernietigen? Wat is ons alternatief voor vrede – dat we de wereld opblazen?


  De schaduw zou ‘ja’ zeggen op deze vragen, met een klassiek repertoire van arglistige of krankzinnige reacties. ‘Neem nog een borrel, zo erg is het niet’; ‘Vergeet nooit hoe diep je dat heeft gekrenkt’; ‘Armen zullen er altijd zijn’; ‘Het komt wel in orde met de aarde, maak je niet druk’. Of het antwoord dat het beste past bij ons tijdsgewricht: ‘Wat, wou je het terrorisme met fluwelen handschoenen aanpakken?’


  Er gebeurt echter iets magisch als je eenvoudigweg ‘nee’ zegt. ‘Nee, ik wil niet meer zwak zijn.’; ‘Nee, ik wil niet meer zo stom doen.’ ‘Nee, ik wil niet dat ik bekend sta om mijn gebreken.’; ‘Nee, ik wil mijn talenten niet langer verspillen.’ ‘Nee, ik wil geen bijrolletje meer spelen.’


  Er gebeurt ook iets magisch als we leren ‘ja’ te zeggen. ‘Ja, ik wil bewust voor liefde kiezen en zal die keuze iedere dag opnieuw maken’; ‘Ja, ik wijd mezelf aan het licht en kies ervoor het te dienen. In een “heilig huwelijk” met de goddelijke geliefde wijd ik me niet alleen aan mogelijkheden en een perspectief van een hogere orde, maar – en dat is even belangrijk – zweer ik alle andere mogelijkheden en zienswijzen af’. Natuurlijk zou je cynisch kunnen worden. Natuurlijk zou je verbitterd kunnen raken. Natuurlijk zou je het spel kunnen blijven meespelen. Het gaat erom dat je niet langer kiest.


  We vragen ons af: ‘Wie ben ik om briljant, verleidelijk, getalenteerd of geweldig te zijn?’ In werkelijkheid moeten we vragen: ‘Wie ben ik om dat niet te zijn?’ Je bent een kind van God. Jouw bijrol is geen dienst aan de wereld. Er is niets verlichtends aan je klein maken, opdat andere mensen zich in jouw aanwezigheid niet onzeker zullen voelen. We zijn geboren om de glorie van God is ons innerlijk tot stralende expressie te brengen. Die glorie is geen privilege van sommigen onder ons; ze woont in ons allemaal. Wanneer we ons eigen licht laten schijnen, geven we onbewust andere mensen toestemming dat ook te doen. Wanneer we bevrijd zijn van onze angst, werkt onze aanwezigheid automatisch ook bevrijdend voor anderen.


  We hebben een splitsing in onze weg bereikt, zodat de mens een van beide richtingen moet kiezen. We zijn genoodzaakt een pad van vrees óf een pad van liefde te kiezen. We gaan richting duisternis óf we gaan naar het licht. Wat het pad van vrees te bieden heeft, weten we. Indien de agressie in de mensheid zich uitbreidt tot een kritische massa – bijvoorbeeld als er een paar honderd waterstofbommen over de wereld worden uitgestrooid – zal er eindelijk een eind komen aan de krankzinnigheid van de schaduw. Want dan zou alles in duisternis gehuld zijn.


  Hoe is het gesteld met het pad naar liefde? Hoe zou een wereld van licht eruitzien, als onze fysieke ogen haar überhaupt zouden kunnen waarnemen?


  Ik heb eens een droom gehad die ik nooit zal vergeten. Ik liep een ruimte in die veel weg had van een groot restaurant. Iedereen daar draaide zich om teneinde iedere nieuwkomer geestdriftig te verwelkomen. Midden in deze ruimte bevond zich een reusachtige, sprankelende fontein en langs de muren zaten mensen in nissen als grote, witte zwanen. De overige kleuren in de ruimte waren blauw, groen en turkoois. De mensen aan iedere tafel werden volledig in beslag genomen door bijzonder opgewekte gesprekken. Het was de meest blijmoedige omgeving die ik me ooit had kunnen voorstellen.


  Bij het ontwaken was mijn eerste gedachte: dit moet de hemel zijn. Zo dacht ik over deze droom, totdat ik in Een cursus in wonderen las dat de zin ‘hemel en aarde zullen voorbijgaan’ in feite betekent dat ze zullen ophouden als twee afzonderlijke domeinen te bestaan. Het ging er in die droom niet om hoe de hemel eruit zal zien, maar hoe het op aarde zal zijn. We zullen op aarde leven – net als onze evolutionaire oudere broeders – en net als zij alleen hemelse gedachten denken. We zullen op aarde leven, maar hemelse vreugde kennen. We zullen in een wereld leven die niet langer is doortrokken van angst, want het licht in ons innerlijk zal zo helder schijnen dat er geen plaats meer is voor duisternis.


  Volgens mij geloven de meesten onder ons diep vanbinnen dat we onszelf kunnen verheffen naar het niveau van de mensen die we kunnen zijn. We kunnen ons goddelijke potentieeel verwerkelijken. We kunnen alle schaduwen verdrijven door het licht hartstochtelijk te omhelzen. We kunnen een soort worden waarvan het bewustzijn zo wordt doorstraald door licht, dat overal waar we zijn alle duisternis moet wijken.


  We kunnen dit. En het is geen droom. Wanneer ieder van ons elk moment kiest voor liefde boven angst, dragen we bij aan een machtige golf van liefde die de wereld overstroomt – zelfs nu. Het is de hoogste tijd: ter wille van de pasgeborenen en de toestroom van nieuwe liefde, ter wille van de schoonheid van de natuur en het wonder der dieren, ter wille van Gods genade en ter wille van onze kindskinderen.


  HET SCHADUW EFFECT


  DE QUIZ


  ‘Alleen als we de moed hebben de dingen onder ogen te zien, precies zoals ze zijn, zonder zelfmisleiding of illusie, zal uit de gebeurtenissen een licht voortkomen dat het pad naar welslagen herkenbaar maakt.’


  – I Ching


  1Hoelang al heb je gewerkt aan dezelfde problemen, zowel op het gebied van je beroep als dat van je gezondheid, intieme relaties of financiën?


  A Minder dan twaalf maanden


  B Een tot drie jaar


  C Langer dan vijf jaar


  D Meer dan tien jaar


  2Hoe vaak ben je de afgelopen twaalf maanden iets belangrijks kwijtgeraakt, heb je een bekeuring gehad of iets van waarde kapotgemaakt?


  A Nooit


  B Een of twee keer


  C Meer dan vijf keer


  D Vaker dan tien keer


  3Hoe vaak voel je je onecht of niet authentiek, of vind je dat het je veel moeite kost mensen ertoe te brengen jou op een bepaalde manier te zien?


  A Voortdurend


  B Een enkele keer


  C Bijna nooit


  D Nooit


  4Als aan jouw vrienden, collega’s of familieleden werd gevraagd of je je weleens beklaagt, zouden zij dan zeggen:


  A Zelden of nooit


  B Misschien eens per dag


  C Vaak


  D Voortdurend


  5Hoe vaak heb je de afgelopen twaalf maanden iets gezegd of gedaan waarvan je later spijt had, misschien meteen al, of na verloop van tijd?


  A Nooit


  B Een of twee keer


  C Vaker dan vijf keer


  D Vaker dan tien keer


  6Welke van de volgende emoties zul je waarschijnlijk ervaren nadat je een persoonlijke doelstelling hebt bereikt, zoals je streefgewicht, het afbetalen van een schuld, het opruimen van je huis of kantoor enzovoort?


  A Opluchting, maar toch bang dat je in je oude gedrag zult terugvallen


  B Trots – je vindt dat je een beloning voor je harde werken hebt verdiend!


  C Je voelt je aangemoedigd door je succes en neemt je vast voor op de ingeslagen weg voort te gaan


  D Ergernis, omdat je er zo hard voor hebt moeten werken


  7Hoe vaak betrap je jezelf erop dat je denkt dat je tekortschiet, niet goed genoeg bent, geen liefde verdient of nietswaardig bent?


  A Voortdurend


  B Af en toe


  C Bijna nooit


  D Nooit


  8In hoeverre ben je – op een schaal van 1 tot 10 – bereid voor je eigen waarheid uit te komen, ook al druist deze in tegen de mening van anderen?


  A 8-10; ik ben meer dan bereid voor mijn waarheid uit te komen


  B 5-7; meestal ben ik bereid mijn waarheid uit te spreken


  C 3-5; soms ben ik bereid mijn waarheid te laten horen


  D 1-2; ik ben vrijwel nooit bereid mijn waarheid te zeggen


  9Wat is op dit moment het belangrijkste streven in je leven?


  A Vooruitkomen in mijn loopbaan, mijn gezondheid verbeteren, rijk worden, mijn relaties verdiepen


  B Gespannen relaties bijeenhouden of thuis of op het werk ‘brandjes blussen’


  C Meetbare vorderingen boeken in de richting van mijn doelstellingen binnen een redelijk tijdsbestek


  D Zo goed mogelijk dreigende rampen voorkomen op het gebied van mijn financiën, mijn relaties, mijn loopbaan of mijn gezondheid


  10Welk percentage van de tijd weet je zeker dat je je woord zult houden en beloften zult nakomen – tegenover jezelf of tegenover anderen?


  A Minder dan 10 procent


  B Minder dan 25 procent


  C Ongeveer 50 procent


  D Meestal wel


  11Hoeveel tijd besteed je per dag aan roddelen – misschien door over een kennis te praten, een roddelblad te lezen of een roddelprogramma op de televisie te volgen?


  A Geen tijd


  B Minder dan een uur per dag


  C Meer dan een uur per dag


  D Meer dan drie uur per dag


  12Welke uitspraak (van de volgende) zou je gebruiken om je leven te beschrijven?


  A Meestal lopen de dingen voor mij op rolletjes


  B Ik heb veel gaven en talenten, maar ik benut ze niet volledig


  C Ik word achtervolgd door pech en beland van de ene beroerde situatie in de andere


  D Ik moet me flink inspannen om de status quo te handhaven


  13Hoeveel uur per dag besteed je aan de verwerkelijking van je langetermijndoelstellingen?


  A Geen tijd


  B Minder dan twintig minuten per dag


  C Een uur of meer per dag


  D Ik heb geen langetermijndoelstellingen


  14Hoe dikwijls voel je je tekort gedaan, verkeerd begrepen of

  uitgebuit – zowel in je persoonlijke leven als in je beroep?


  A Dagelijks


  B Dikwijls


  C Incidenteel


  D Zelden of nooit


  15Als iemand je vraagt iets te doen waarvoor je geen interesse hebt, neem je waarschijnlijk je toevlucht tot...


  A Met een zuiver geweten nee zeggen


  B Nee zeggen, maar je er schuldig bij voelen


  C Ja zeggen, maar het toch niet doen


  D Ja zeggen en het doen óók, maar je erover ergeren


  16Stel dat je leven vergelijkbaar is met een huis met veel kamers – sommige ervan bevallen je, voor andere schaam je je. Hoeveel mensen laat je alle kamers zien?


  A Niemand


  B Eén dierbare – partner, geliefde, beste vriend, ouder enzovoort


  C Een handvol mensen die me van nabij kennen


  D Er zijn veel mensen in mijn leven die me goed kennen


  17Als je je door iets of iemand gekrenkt voelt, wat ben je dan geneigd te doen?


  A Het voor je houden


  B Erover nadenken, het vergeven en verder leven


  C De confrontatie aangaan


  D Er met iedereen over praten, behalve met betrokkene zelf


  18Als je een ingeving of idee krijgt om een bepaald aspect van je leven te verbeteren, wat doe je dan?


  A Het volledig negeren


  B Een paar stappen in de goede richting doen, maar ik maak zo’n project zelden af


  C Ik maak mezelf wijs dat ik ‘er vandaag of morgen wel aan zal toekomen’


  D Hulp vragen van anderen om ervoor te zorgen dat ik er iets aan doe


  19Wat heb je gedaan, de laatste keer dat je onverwacht wat vrije tijd over had


  A Ik heb die tijd verspild met catalogi bekijken, televisie kijken of surfen op het internet


  B Van de gelegenheid gebruik gemaakt om een belangrijk project een stap verder te brengen


  C Ik heb me ontspannen en verkwikt door een dutje te doen, te mediteren of te lezen


  D Mijn leven is zo hectisch dat ik me geen gelegenheid kan herinneren dat ik onverwachts wat vrije tijd over had


  20Wat zul je waarschijnlijk doen als je een fout hebt gemaakt?


  A Mezelf niet te hard vallen en besluiten de dingen voortaan beter of anders te doen


  B De zaak in het juiste perspectief plaatsen door voor mezelf op een rijtje te zetten wat ik wel goed heb gedaan


  C Terechtkomen in een neerwaartse spiraal van zelfkritiek


  D Mijn misstap uitleggen als een bewijs dat ik incompetent ben en er maar beter mee kan ophouden


  JE SCORE UITREKENEN


  Vraag 1


  A = 1, B = 3, C = 5, D = 8


  Vraag 2


  A = 1, B = 3, C = 5, D = 8


  Vraag 3


  A = 5, B = 3, C = 1, D = 0


  Vraag 4


  A = 0, B = 1, C = 3, D = 5


  Vraag 5


  A = 0, B = 1, C = 3, D = 5


  Vraag 6


  A = 0, B = 5, C = 0, D = 3


  Vraag 7


  A = 5, B = 3, C = 1, D = 0


  Vraag 8


  A = 0, B = 1, C = 3, D = 5


  Vraag 9


  A = 0, B = 3, C = 0, D = 5


  Vraag 10


  A = 8, B = 5, C = 3, D = 1


  Vraag 11


  A = 0, B = 3, C = 5, D = 8


  Vraag 12


  A = 0, B = 3, C = 5, D = 3


  Vraag 13


  A = 5, B = 3, C = 0, D = 5


  Vraag 14


  A = 5, B = 3, C = 1, D = 0


  Vraag 15


  A = 0, B = 3, C = 3, D = 5


  Vraag 16


  A = 5, B = 3, C = 1, D = 0


  Vraag 17


  A = 5, B = 0, C = 1, D = 5


  Vraag 18


  A = 5, B = 3, C = 3, D = 0


  Vraag 19


  A = 5, B = 0, C = 0, D = 3


  Vraag 20


  A = 0, B = 0, C = 5, D = 5


  Mijn scoretotaal.............. (alle omcirkelde antwoorden optellen)


  Bekijk nu de volgende bladzijde om te zien hoe het schaduweffect in jouw leven werkzaam is.


  INSCHATTING VAN DE WERKZAAMHEID VAN HET SCHADUWEFFECT


  Je score ligt tussen de 3 tot 37 punten: je beweegt je in de neutrale zone, hetgeen betekent dat je (op dit moment) vrij bent van veel van de overtuigingen en innerlijke trauma’s waaruit de door de schaduw veroorzaakte destructieve gedragingen voortkomen. Je hebt een reëel gevoel van eigenwaarde, je handelingen zijn redelijk in overeenstemming met je stelsel van normen en waarden en zeer waarschijnlijk zul je goed vorderen naar de verwezenlijking van je langetermijndoelstellingen.


  Je score ligt tussen de 38 tot 75 punten: misschien ervaar je op dit moment het volle gewicht en de invloed van de schaduw, maar waarschijnlijk zul je je veel moeite getroosten om aspecten van jezelf en je leven die je niet aanstaan verborgen te houden. De energie die je verbruikt om te voorkomen dat je geen greep meer hebt op de dingen – op je werk, thuis of op het gebied van je gezondheid en welzijn – zou beter kunnen worden gebruikt als je haar richt op het verwezenlijken van je wensen en doelstellingen.


  Je score ligt tussen de 76 tot 112 punten: je besteedt veel tijd en energie aan pogingen om invloed uit te oefenen op de mening van anderen over jou, óf je berust volkomen in de omstandigheden in je leven. Dit is het werk van de schaduw en het verlamt je zodanig dat je geen corrigerende acties kunt ondernemen. Als er geen halt aan toe wordt geroepen, zal de innerlijke chaos die je ervaart je op de kortste weg naar een ramp zetten. Het goede nieuws is echter dat iedere handeling van zelfsabotage een kans is om je wakker te schudden voor wat werkelijk belangrijk is. Zet je hart wagenwijd open en verken de schaduw, dan zul je oog krijgen voor je diepst begraven pijn, een pijn die – als ze eenmaal is verwerkt en begrepen – ertoe voorbestemd is je naar je hoogste bestemming te leiden.


  [image: image]


  Werken aan je schaduw is het werk van een kampioen voor het hart. Als je toe bent aan meer liefde, meer vrede, meer vervulling en meer succes, bezoek ons dan eens op het adres


  theshadoweffect.com.


  OVER DE AUTEURS


  DEEPAK CHOPRA heeft ruim vijfenvijftig boeken gescheven die in meer dan vijfendertig talen zijn vertaald. Hiertoe behoren talloze New York Times-bestsellers in zowel de categorie fictie als de categorie non-fictie. Een paar titels: De zeven spirituele wetten van succes; Hoe wij God kunnen ervaren; The Spontaneous Fulfillment of Desire; Boeddha: een verhaal over verlichting; De derde Jezus: over de ware uitdaging van de grootste spirituele leider van de mensheid; Jezus: een roman over verlichting; Herontdek je lichaam, hervind je ziel; The Ultimate Happiness Prescription.


  Chopra heeft een wekelijks radioprogramma via Sirius XM Stars (Kanaal 102 en 55) waarin het accent ligt op gebieden als succes, liefde, seksualiteit, relaties, welzijn en spiritualiteit. Als columnist is hij werkzaam voor The San Francisco Chronicle en The Washington Post. Voorts levert hij regelmatig bijdragen aan ophra.com, intent.com en The Huffington Post.


  Dr. Chopra is fellow van het American College of Physicians en lid van de American Association of Clinical Endocrinologists, assistent-hoogleraar aan de Kellogg School of Management en seniorwetenschapper bij de Gallup Organization. Time Magazine prijst Deepak Chopra als een van de honderd grote helden en iconen van de eeuw en roemt hem als ‘de dichter-profeet van de alternatieve geneeskunst’.


  Je kunt hem bezoeken op www.deepakchopra.com


  DEBBIE FORD is een internationaal vermaard leraar, spreker, transformatiecoach, filmproducent en auteur van bestsellers die tienduizenden uitzonderlijke mensen heeft begeleid in hun streven te leren liefhebben, te vertrouwen en de volledige verantwoordelijkheid te nemen voor wie ze zijn.


  Debbie is een pionier op het gebied van het integreren van het onderzoek naar de menselijke schaduw in de moderne psychologische en spirituele praktijk. Zij is de producent van de film The Shadow Effect, een aangrijpende, visueel meeslepende en transformerende documentaire met protagonisten als Deepak Chopra, Marianne Williamson en andere provocatieve denkers en geliefde leraren. Haar film kreeg erkenning op prestigieuze filmfestivals en werd geprezen als een van de belangrijkste documentaires van het decennium. Debbie is voorts auteur van de New York Times-top-bestseller De lichte kant van de schaduw, van Het geheim van de schaduw en van Waarom goede mensen ook verkeerde dingen doen. Daarnaast is zij de initiator van de wereldvermaarde Shadow Process Workshop.


  Debbie stichtte The Ford Institute for Transformational Training, het bekende professionele opleidingsinstituut dat voor zowel personen als organisaties overal ter wereld voorziet in emotionele en spirituele educatie, op basis van haar oeuvre over de schaduw, alsmede haar boeken Spiritueel scheiden: het einde van een relatie is een nieuw begin, De juiste vragen: tien wezenlijke vragen die je de weg wijzen naar een bijzonder leven, en The 21-Day Consciousness Cleanse. Haar hartstochtelijke toewijding aan educatie heeft haar en de wereldgemeenschap van door haar opgeleide transformatieleraren geïnspireerd tot het stichten van The Collective Heart, een stichting zonder winstoogmerk die zich ten doel stelt het onderwijs overal ter wereld te transformeren.


  Je kunt Debbie bezoeken op www.debbieford.com


  MARIANNE WILLIAMSON is een internationaal geprezen spiritueel leraar. Haar jongste boek, De leeftijd der wonderen bracht het tot de op een na hoogste plaats op de lijst van bestsellers van The New York Times. Vier van haar overige negen boeken – zoals Terugkeer naar liefde: wees niet bevreesd, maar laat je wereld verlicht worden door wonderen – prijkten aan de top van die lijst. Dit boek wordt gezien als een must voor iedereen die belangstelling heeft in de nieuwe spiritualiteit. Een alinea uit dit boek, beginnend met ‘Onze geheimste angst is dat we onmetelijk machtig zijn’ – vaak ten onrechte gezien als een citaat uit Nelson Mandela’s inauguratierede – wordt beschouwd als een motto voor een eigentijdse generatie van spirituele zoekers.


  Tot Marianne’s overige boeken behoren Everyday Grace, In vrouwelijkheid, Illuminata: gedachten en bespiegelingen, Healing the Soul of America, Verandering doet wonderen en Emma and the Mommy Talk to God.


  Marianne is een populaire gast in televisieprogramma’s als The Oprah Winfrey Show, Larry King Live, Good Morning America en Charlie Rose.


  Ze is geboren in Houston, Texas. In 1989 nam ze het initiatief voor Project Angel Food voor het bezorgen van maaltijden voor aan huis gebonden aidspatiënten in Los Angeles en omgeving. Momenteel bedient het programma iedere dag meer dan duizend mensen. Voorts was Marianne een van de stichters van The Peace Alliance, een beweging die ijvert voor een wet tot het opzetten van een Amerikaans ministerie van Vrede.


  In december 2006 werd Marianne Williamson op grond van een enquête van Newsweek Magazine uitgeroepen tot een van de vijftig meest invloedrijke vertegenwoordigers van de babyboomgeneratie. Volgens Time Magazine zijn ‘… Yoga, de Kabbala en Marianne Williamson omarmd door hen die op zoek zijn naar een relatie met God die niet eenzijdig gebonden is aan het christendom’.


  Je kunt Marianne bezoeken op www.marianne.com


  
    Kijk naar de film die de inspiratie leverde voor dit boek


    THE SHADOW EFFECT


    Deepak Chopra – Debbie Ford – Marianne Williamson


    Deze emotioneel aangrijpende, visueel overrompelende documentaire onthult de tegengestelde krachten van licht en duisternis die in het innerlijk van ieder van ons wedijveren om aandacht.


    Omhels dat deel van jezelf dat je de moed zal geven je eigen waarheid uit te spreken, het verleden los te laten en je te herenigen met je hoogste zelf.


    Bekijk de trailer en de film online op

    www.theshadoweffect.com


    Overal verkrijgbaar in dvd-winkels.


    En als je toe bent aan het ondernemen van je eigen reis naar transformatie, verken dan de speciale interactieve editie op twee dvd’s.
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