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				Voorwoord

				Na afronding van mijn middelbare schoolopleiding heb ik jarenlang gereisd. Ontmoetingen met andere culturen en religies wekten mijn belangstelling voor filosofie, psychologie en antropologie. Door observaties en de vele diepgaande gesprekken tijdens mijn reizen raakte ik geïnteresseerd in de drijfveren van mensen.

				

				Een eenheidservaring in de Himalaya bracht me op het spoor van yoga, meditatie en zelfhypnose. Na mijn beroepsopleiding als hypnotherapeut en het volgen van vele workshops kwam ik steeds meer in contact met de symboliek van het onderbewustzijn. Dit resulteerde in mijn eerste boek De weg naar binnen - werkboek voor ontspanning, concentratie, zelfhypnose en meditatie.

				

				Reis door de innerlijke werkelijkheid is daar een logisch vervolg op. Het is een ontdekkingstocht in je onderbewustzijn. In de trance van meditatie en hypnotherapie kom je in contact met symbolen en – naarmate je dieper gaat – met oersymbolen, archetypen genoemd. Deze archetypen kunnen de vorm van deelpersoonlijkheden aannemen, waarvan ik de belangrijkste in dit boek uitwerk. 

				

				De kennis die ik in dit boek deel is gebaseerd op vijfentwintig jaar praktijkervaring en geïnspireerd door onder meer Jung, NLP, psychosynthese, sprookjes en mythen. Het boek biedt een toegankelijke mix van theorie, casussen en praktische toepassing. Met geleide fantasieën wordt ons onderbewustzijn voor iedereen toegankelijk gemaakt. Voorkennis is niet noodzakelijk en het is geschreven in ‘gewoon’ Nederlands zodat het voor iedereen leesbaar is.

				

				Henny Dekker

				

				

			

		


		
			
				Inleiding

				‘But what I’d like to know

				Is could a place like this exist so beautiful

				Or do we have to find our wings and fly away

				To the vision in our mind?’

				— Stevie Wonder, ‘Visions’ op het album Innervisions.

				

				Reis door de innerlijke werkelijkheid is het resultaat van mijn leven als reiziger in de uiterlijke wereld én in de innerlijke werkelijkheid. Ik verrijkte mijn kennis van de uiterlijke wereld door verre reizen, maar door meditatie en mijn werk als hypnotherapeut leerde ik de innerlijke wereld beter kennen. Deze ontwikkelingen brachten mij in contact met de taal van de ziel: symbolen, archetypen en hun betekenis. Archetypen en symbolen kunnen in meditatie en geleide fantasieën de verbeeldingskracht tot bloei brengen en de creativiteit stimuleren. Bovendien verschaft deze symboliek een richtpunt voor ongebonden, onbewuste energie. Om deze positieve effecten van ons innerlijke leven te ervaren is concentratie nodig en de bereidheid om je in een geleide fantasie te laten meevoeren, maar vooral ook verbeeldingskracht. Verbeeldingskracht, door Jung actieve verbeelding genoemd, lijkt op bewust dromen. Het belang hiervan werd door Albert Einstein mooi uitgedrukt:

				

					‘Verbeeldingskracht is belangrijker dan kennis.’

				

				Verbeeldingskracht, ook wel imaginatie genoemd, is één van de belangrijkste functies van de psyche. Het vormt het begin van elke nieuwe ontwikkeling en is de bron achter het denken en voelen van mensen. Door imaginatie geven mensen hun leven een nieuwe impuls, want elke ontwikkeling begint met een inspirerend beeld.  Deze spirituele en emotionele beleving is niet zomaar een idee, maar een levende werkelijkheid, die je ervaart en waarin de archetypen, de oerbeelden een grote rol spelen. Innerlijke ontwikkeling is het doel van elk pad door deze werkelijkheid. De reiziger maakt daarbij telkens zelf de keuze over tempo en richting. Je gaat op avontuur in jezelf.

				Op reis in een ander land is het handig om de taal te kennen, of in ieder geval een aantal veelgebruikte woorden. Symbolen en archetypen zijn de taal van het innerlijke land. De beleving van symbolen bij meditatie kun je daarom doelgericht gebruiken om in contact te komen met het land, de taal en de bewoners. 

				

				Dit boek is een hulpmiddel om het innerlijke landschap in kaart te brengen. Het bevat routebeschrijvingen en informatie over de bewoners van het land waarmee je zo optimaal mogelijk kan genieten van de reis. 

				Wat is dit onbewuste? 

				Het onbewuste wordt ook wel het onderbewuste of onderbewustzijn genoemd. Deze termen zeggen het eigenlijk al: dat wat niet bewust is, dat wat onder het bewustzijn ligt. Het persoonlijk archief, waar dromen, visioenen en hallucinaties vandaan komen, maar ook ingevingen, talenten en creativiteit. Hier ligt het materiaal waar kunst, sprookjes en mythen van gemaakt worden. Hier sluimeren alle verdrongen wensen en verlangens, hier bevinden zich weggestopt verdriet, onderdrukte woede en frustraties. Maar dat niet alleen: hier liggen ook onze kwaliteiten, onze goede herinneringen en die delen van onze persoonlijkheid die niet aan bod konden of mochten komen. Dit is het persoonlijk onbewuste en kan het beste vergeleken worden met een groot huis waarvan slechts één kamer (het bewuste) bewoond wordt. De bewoner leeft in de illusie dat die kamer het hele huis is. Door het openen van een aantal deuren en het verkennen van de innerlijke ruimte krijg je meer keuzemogelijkheden in je gedrag en je creatieve denken. En dit kan leiden tot een andere kijk op en omgang met het leven en mensen. 

				Trance en hypnose

				Trance is een bewustzijnstoestand die iedereen wel eens heeft meegemaakt als hij verdiept was in een boek, film, muziek of een herinnering. Men vergeet dan even alles om zich heen en is volledig verdiept in de eigen beleving. Trance zoals gebruikt in hypno-, regressie- en reïncarnatietherapie is hiermee vergelijkbaar en de rol van de therapeut is vooral deze beleving te sturen naar de onderwerpen waar de cliënt therapeutisch aan wil werken.  

				

				Trance is als het ware de deur tussen het bewuste en onderbewuste. Is die deur open dan kun je beter de inhoud van het onderbewuste waarnemen en hier bruikbare, relevante informatie uit gebruiken. Het is een middel om contact te maken met het onderbewuste. Zodra er daar een verandering heeft plaatsgevonden en dit later ook tot het bewustzijn is doorgedrongen is de hypnose succesvol. Hypnose is in deze gevallen alleen maar een andere naam voor hetzelfde fenomeen.

				

				De diepte van de trance wordt enerzijds bepaald door de gehypnotiseerde, zijn of haar trancegevoeligheid en emotionele betrokkenheid bij het onderwerp, en anderzijds door de therapeut. Moderne hypnotherapeuten en regressie- en reïncarnatietherapeuten gebruiken meestal een lichte vorm van trance. De meest opmerkelijke eigenschap van deze therapeutische trance is dat je op twee bewustzijnsniveaus tegelijkertijd bent. Je bent terug in die tijd en beleeft de betreffende gebeurtenis opnieuw, als een kind bijvoorbeeld, maar tegelijkertijd kun je als volwassene vertellen wat er gebeurt. Je kunt zelfs als volwassene ingrijpen en jezelf als kind gaan helpen, dit wordt een change history interventie genoemd. Als de trance beëindigd is kun je je alles herinneren.

				
				Symbolen

				‘Ik geloof dat de symbolische taal de enige vreemde taal is, die juist ieder van ons moet leren. Door deze vreemde taal te verstaan komen wij in aanraking met één van de meest betekenisvolle bronnen van wijsheid, die van de mythe en zo verkrijgen we toegang tot de diepere lagen van onze persoonlijkheid.’ 

				– Citaat uit Dromen, sprookjes, mythen van Erich Fromm

				

				Symbolen kunnen een innerlijk groeiproces op gang brengen dat uiteindelijk ook het uiterlijke leven zal veranderen. Psychische energie is net als fysieke energie of elektriciteit een krachtbron waarvan de lading behoort te stromen, maar net als spierspanning kan vastzitten. Symbolen, en nog in grotere mate archetypen, kunnen deze lading op gang brengen; ze vormen als het ware de bedding waardoor energie kan stromen. Door de eigen psychische energie te ervaren en te werken met symbolen en archetypen komen er veranderingsprocessen op gang, die leiden tot een vollediger beeld van jezelf. 

				

				Symbolen en rituelen, sprookjes en mythen zijn zo oud als dromen; zo oud als de mensheid dus. Het onbewuste is net als een sprookjesboek, veelkleurig en vol beelden. Een bonte verzameling wezens buitelt bijna surrealistisch rond en neemt, door zich te vermommen, onverwachte vormen aan. Die wezens verschijnen in meditaties, in onze dromen, herinneringen en fantasieën. Met dit boek kun je aan dit kleurrijke gezelschap wat zin ontlenen. Je activeert en integreert op een speelse manier delen van jezelf die voorheen onbekend of onbereikbaar waren. Je wordt toeschouwer van je eigen innerlijke werkelijkheid en leert daarin je weg te vinden. Ik gebruik de aanduiding ‘innerlijke werkelijkheid’, omdat ik vind dat deze werkelijkheid op zijn minst even belangrijk, interessant en echt is als de uiterlijke. De reiziger is in die innerlijke wereld de centrale figuur. 

				Ontmoeting met innerlijke beelden

				Archetype in de definitie van C.G. Jung: ‘Het begrip van het archetype wordt afgeleid uit de veelvuldig herhaalde waarneming dat bijvoorbeeld de mythen en sprookjes uit de wereldliteratuur bepaalde, altijd en overal weer behandelde motieven bevatten. Dezelfde motieven komen we tegen in fantasieën, dromen, koortsvisioenen en waanideeën van mensen van deze tijd. Ze hebben naarmate ze duidelijker zijn de eigenschap begeleid te worden door bijzonder levendige gevoelens.’

				Uit: Herinneringen, dromen en gedachten, de autobiografie van C.G. Jung.

				

				Carl Gustav Jung (1875-1961), de Zwitserse psychiater die de term archetype bedacht heeft, onderzocht als eerste westerse wetenschapper de wereld van de dromen, visioenen en symbolen en heeft zich serieus beziggehouden met oude kennis van de alchemie, de I Tjing en de Tarot. Aan hem dankt de psychologie begrippen als complex, extravert, introvert, archetype, anima, animus, schaduw en niet te vergeten het collectieve onbewuste. Jung was een tijdgenoot en collega van Sigmund Freud, maar in de loop der tijd ontstond een belangrijk verschil van inzicht tussen hen. Freud beschouwde het onbewuste als een donkere poel waar alle trauma’s en duistere wensen, met name die op seksueel gebied, lagen opgeslagen. Jung daarentegen ontdekte dat het onbewuste veel meer dan dat bevat, namelijk positieve krachten die ons, mits we ervan bewust worden, tot een vollediger mens kunnen maken. 

				

				Archetypen kom je overal in de lange geschiedenis van de mensheid tegen. Net als symbolen en rituelen zijn ze een uitdrukkingsvorm van dat wat voor de mens van het grootste belang is: zijn eigen innerlijk en zielenleven. De psychische lading, die ten grondslag ligt aan alle symbolen en archetypen werkt als een magneet die de bijbehorende beelden, passend bij jouw ontwikkeling, aantrekt. Bij symbolen zijn dat objecten, kleuren, bomen, bloemen, de elementen en getallen. Bij archetypen neemt de psychische lading vaak een menselijke, dierlijke of mythische vorm aan als een wezen dat stemmingen, gevoelens en meningen heeft en gedrag vertoont. Omdat de archetypen persoonlijk worden en een eigen specifieke lading krijgen, trekken ze dus ook specifieke inhouden van het bewustzijn aan. Ze worden dan waarneembaar als een deel van je persoonlijkheid. Dit geeft dikwijls een gevoel van herkenning, van inzicht.

				

				Maar als het bewustzijn deze impulsen uit het onbewuste, deze delen van onszelf afwijst, worden ze bedreigend: dan wordt een slang een giftige slang een fee een heks, een hond een hellehond. Als een ontluikend persoonlijkheidsdeel wordt tegengehouden roept dat spanning op en verandert het in angstbeelden. Wordt het daarentegen geaccepteerd en geïntegreerd dan voegt het iets toe aan onze persoonlijkheid en verruimt het onze beleving van de wereld en de omgang met onze sociale omgeving.

				

				Door het verdwijnen van archetypen, symbolen en rituelen, maar vooral verbeeldingskracht uit onze samenleving en door de digitalisering van onze communicatie dreigt de taal van de innerlijke werkelijkheid een dode taal te worden. Als je naar films en videoclips kijkt dan wordt niet zoals bij het lezen van boeken of het luisteren naar muziek de verbeelding geprikkeld omdat de beelden al kant en klaar worden vertoond. Deze spirituele kaalslag kan leiden tot een vervlakking van de geest en vervreemding van de natuur en de eigen ziel. Jung en Professor Joseph Campbell, de schrijver van vele boeken over mythologie en expert op het gebied van symboliek, beschouwden dit als één van de grootste bedreigingen voor de mensheid. 

				Het collectieve onbewuste

				Instincten en de archetypen vormen het collectieve onbewuste. Naast het persoonlijk onbewuste vinden we in het onderbewustzijn ook universele eigenschappen. Het collectieve onbewuste ligt als het ware in de kelder van het huis dat ik eerder noemde. In die kelder vinden we ondermeer de instincten: zij geven ons de impulsen om in actie te komen. Op een diepere laag van de kelder vinden we de archetypen, die het grondpatroon van het instinctieve gedrag vormen. Archetypen bezitten zowel een positief en licht aspect als het donkere, negatieve tegendeel ervan. Instinctief gedrag hoort zowel bij mensen als dieren, maar is beter waarneembaar bij dieren, omdat het bij de mens sterk gecamoufleerd is en beïnvloed wordt door bewust handelen, de wil en aanpassing aan sociale conventies.

				

				Ondanks de ongelooflijke verscheidenheid van symbolen lijkt er een thematische samenhang te bestaan tussen deze beelden. Specifieke gebeurtenissen en omstandigheden in een mensenleven schijnen bepaalde symbolencombinaties vanuit het onbewuste voort te brengen. Bij instincten reageren we op een prikkel van buitenaf, die via een aangeboren selectiemethode wordt gedefinieerd als bedreigend bijvoorbeeld. Iets dergelijks is het geval bij archetypen, want ook die hebben een structuur die op een of andere manier in ons centrale zenuwstelsel is verankerd. Uit omgevingsprikkels selecteert ook het archetype bepaalde combinaties. Reacties volgen, die echter niet zoals bij de instincten leiden tot min of meer voorspelbaar gedrag zoals vluchten of vechten, maar tot soms zeer ingewikkelde combinaties van gevoelens, intenties en voorstellingen. 

				

				Wat onbewust is, kan alleen bewust worden als het onbewuste zijn inhoud als het ware projecteert op het scherm van ons bewuste door symbolische voorstellingen. Dit betekent dat archetypen de symboolvorming niet alleen op gang brengen maar dat ze ook een duurzame invloed houden op het psychische ontwikkelingsproces. Het collectieve onbewuste, met inbegrip van de archetypen, is de voedingsbodem van alle psychische en spirituele ontplooiing. Archetypen zijn dan ook geen universele beelden, zoals het woord oerbeeld suggereert. Het zijn elementen van het collectieve onbewuste, die in staat zijn beelden te scheppen. Een archetype is een scheppende kracht: het is geen beeld, maar het tóónt zich in beelden.

				

				We kunnen een onderscheid maken tussen een individueel symbool en een collectief symbool. Een individueel symbool ontstaat vaak door de projectie van iets uit het persoonlijk onbewuste; een collectief symbool is de projectie van een aspect van een archetype. Laat ik een voorbeeld geven: een puber zal zijn ontwakende seksuele driften vorm geven in erotische fantasieën en avonturen. Uiteindelijk worden die driften geprojecteerd op een meisje of vrouw. Het archetype van de anima is echter veel meer dan de projectie van een erotische fantasie. Zij is de oermoeder, de hoer, de maagd, de matrone, de femme fatale, de amazone, de fee en de prinses in één. Het is de vrouwelijke psychische energie, die ieder mens al als structuur in zich draagt en die onder andere wordt verbeeld als een vrouw. Hoe harmonieus de projectie van deze energie uiteindelijk verloopt in een liefdesrelatie geeft ook duidelijk het belang aan van de archetypen in het dagelijks leven.

				Zelf, ego en individuatie

				Drie belangrijke termen zijn zelf of het zelf, ego of het ego en individuatie.

				Het zelf is het centrale archetype; het archetype van de orde, symbolisch voorgesteld als een bol of cirkel, een kind of een mandala. Het is de totaliteit van de mens en daardoor meer dan de som van de delen van de persoonlijkheid. Zoals het ei voortkomt uit de vogel en vervolgens uitgroeit tot een vogel, zo komt het ego voort uit het zelf en moet het tijdens een individuatieproces uitgroeien tot het zelf. Het ego is beperkt door en aangepast aan opvoeders en omgeving; het is wat er van ons geworden is. Het zelf daarentegen is de totale mens en bestaat uit datgene wat oorspronkelijk aanwezig was én wat daarna aan persoonlijkheid ontwikkeld is. 

				Om van het ego tot het zelf te komen is een soms pijnlijk groeiproces nodig, waarbij een zelfverzekerd mens met beperkende normen en waarden door fasen van vertwijfeling gaat. In zijn zoektocht naar eigen morele waarden wordt hij niet gesteund door familie, religie of cultuur, maar slechts door enkelingen die eveneens een eigen ontwikkelingsproces hebben doorgemaakt. Op deze eenzame weg langs de rand van de samenleving is de verleiding groot om een geestelijk leider of spirituele stroming aan te gaan hangen. Maar de essentie van het individuatieproces is juist om door het dal der twijfels te gaan om over de volgende heuvel tot een nieuw en vooral eigen inzicht te komen. Dan krijgt de nieuwe mens vleugels, komt de geest los van het conformisme met als beloning de vrijheid.

				

				Dit groeiproces, door Jung individuatieproces genoemd, zal uiteindelijk een psychologisch individu voortbrengen. Je wordt één met jezelf en de wereld. Het sluit de wereld niet uit maar in en leidt uiteindelijk dus niet tot eenzaamheid, maar tot de eenwording met alles. Zonder zichzelf daarin te verliezen kan een individu zijn eigen, unieke bijdrage leveren aan de samenleving.

				

				Het verschil tussen individualisme en individuatie is dat het eerste de eigen aard naar voren brengt en benadrukt ten koste van gemeenschappelijke belangen en het tweede juist een betere en volledigere vervulling van de collectieve bestemming van de mens beoogt. Want hoe meer de eigen aard en kwaliteiten van een individu naar voren komen en zich kunnen uitdrukken in de wereld, des te waardevoller wordt hij voor de samenleving.

				

				De ziel heeft net als het lichaam voedsel nodig en als ze dit krijgt kan de spirituele evolutie en het proces van onthechting beginnen. Naarmate het ego afsterft, neemt het zelf in kracht toe en komt het hogere zelf binnen bereik. Paradoxaal genoeg is er een sterk ego nodig om zijn eigen begrenzingen te durven doorbreken, men moet namelijk andere delen van de persoonlijkheid integreren op de onzekere weg naar het zelf. Het ego is afgesloten van de andere delen, het zelf en onbekende krachten in ons. Als deze krachten in het licht van het bewustzijn gebracht worden, blijken ze vaak positief en beter beheersbaar te zijn dan voorheen. Hun energie komt tot onze beschikking en zo kan elk deel van de persoonlijkheid zijn plek vinden. 

				‘Er is iets in me dat…’ 

				Er is een deel van onze persoonlijkheid dat een hoeveelheid psychische en fysieke energie heeft, een bepaald gedrag ‘doet’. Dit deel heeft daarvoor motivatie gekregen tijdens een ingrijpend moment in ons leven. In de psychologie noemen wij dit een deelpersoonlijkheid, persoonlijkheidsdeel of subpersoonlijkheid. Als we er contact mee maken blijkt het een stem te hebben, een karakter, een geslacht; een persoonlijkheid. Iedereen heeft verschillende deelpersoonlijkheden. Soms zijn dit archetypen zoals het kind en de oude wijze, soms zijn ze individueel, afhankelijk van genen, karakter, talenten, opvoeding, levensgeschiedenis en rol in de samenleving. Door onze fascinaties en de projectie van persoonlijkheidsdelen op anderen komen we onszelf in vele vermommingen tegen op ons levenspad. We zien dan een deel van onszelf dat we nog niet als eigen herkennen, maar wel in een ander zien. De interpretatie van beelden uit het onbewuste, bijvoorbeeld van een persoon in een droom, is dan ook tweevoudig: wat dat beeld op zichzelf betekent en waar het op duidt wanneer je het bekijkt als een projectie. 

				

				Het werken met persoonlijkheidsdelen is heel belangrijk in de psychotherapie: elke stroming binnen de psychologie heeft er een visie op of zelfs een model om ermee te werken. Freud en Jung hebben deze visie op de mens ontwikkeld en in de psychosynthese van de Italiaanse psychiater Assagioli komen ze ook voor, maar worden ze subpersoonlijkheden genoemd. Moreno werkt deze ideeën uit in het bekende psychodrama of rollenspel. Hal Stone en Sidra Winkelman spreken van selves in hun methode genaamd Voice Dialogue. 

				Goedkeuring en afkeuring

				Ieder mens groeit op in een sociale omgeving met bepaalde normen en waarden. Als we niet eenzaam of verstoten willen worden, moeten we bereid zijn ons aan te passen aan onze leefomgeving; de sociale groep. Deze zal druk uitoefenen op het individu om zich aan te passen, waarbij de ene groep lichamelijke straffen gebruikt, terwijl de ander hiervoor pesterijen, uitsluiting, manipulatie of beloning hanteert. Het resultaat is dat we doen wat van ons verwacht wordt met als beloning dat we ‘erbij horen’ en dat mensen ons aardig vinden en misschien zelfs wel van ons houden. Daarom is het voor ons belangrijk om door de omgeving gewenst gedrag aan te leren. Dit gedrag en de bijbehorende normen en waarden worden een steeds belangrijker deel van onze persoonlijkheid en gaat in grote mate bepalen hoe we in het leven staan. Deze primary selves – een term uit de Voice Dialogue – geven ons een houvast, een zekerheid in het leven en de omgang met mensen. Toch brengen deze aanpassingen ook pijn met zich mee, want er moet veel voor ingeleverd worden; ook dingen die we belangrijk en prettig vinden. Dit proces gaat vaak gepaard met gevoelens van ontkenning, verdriet of schuld en schaamte.

				

				Het kind in ons wil zich graag volledig kunnen uiten, maar omdat bepaalde persoonlijkheidsdelen niet geaccepteerd worden zal het deze weg drukken. Deze weggedrukte, verstoten delen – in de Voice Dialogue disowned selves genoemd – moeten we weer integreren. Als we weer met deze aspecten, die ik gediskwalificeerde delen noem, in contact komen, voelen we meestal ook de bijbehorende pijn en angst. Bovendien zullen onze primary selves deze disowned selves afkraken, ontkennen en belemmeren om naar buiten te treden. Dit is logisch want onze sociale omgeving heeft ons geleerd negatief over deze verdrukte delen te denken. Dit is vaak de oorzaak van wat men terecht een tweestrijd noemt of in de psychotherapie conflicterende delen.

				

				Verder heeft ieder mens nog een aantal onbekende delen. Laat ik hiervan enige voorbeelden geven. Iemand die nog nooit een piano heeft aangeraakt, omdat er in zijn omgeving geen beschikbaar was, zal nooit weten of hij talent heeft voor pianospelen. Het zal duidelijk zijn dat hoe rijker en gevarieerder het aanbod is, des te meer een kind in de gelegenheid wordt gesteld zijn gehele potentieel te ontwikkelen. Een ander voorbeeld: iemand komt plotseling in levensbedreigende situaties terecht waardoor persoonlijkheidsdelen (en niet altijd de meest fraaie) geactiveerd worden die voorheen nooit gebruikt hoefden te worden. Dit kan tot ernstige innerlijke en morele conflicten leiden, omdat zij botsen met onze primary selves.

				Wat bedoelen we als we ‘ik’ zeggen? 

				Uit het bovenstaande zal duidelijk zijn dat het ik uit vele delen bestaat en dat het sterk afhankelijk is van ontwikkeling en omstandigheden welke delen van een mens zich manifesteren. Is er wel een altijd bestaand ik of is het een wezen dat al zijn delen moet bundelen tot een werkzaam geheel?

				

				Ieder mens heeft steeds veranderende en elkaar tegensprekende gedachten en gevoelens, maar met welk deel heeft hij zich vereenzelvigd en welk deel is weggestopt? Wie moet deze tegenstrijdige zelven begrijpen, die met elkaar in conflict zijn? Dat is de zogenaamde waarnemer, die ontstaat door inzicht en overzicht. Maar is deze waarnemer niet evenzeer onderdeel van deze conflicten, heeft hij ze niet mede veroorzaakt? Hoe kan er inzicht zijn wanneer ik het ene deel gebruik als een middel om het andere deel te begrijpen? Inzicht is er alleen als tegenstrijdigheid in zijn geheel ophoudt. De innerlijke werkelijkheid kan alleen in zijn totaliteit ervaren worden als we ons niet meer met één deel ervan identificeren. Het is dus van belang om niet af- of goed te keuren, te rechtvaardigen, te vergelijken of te begrijpen. Alleen door inzicht in het proces als één geheel, is het mogelijk tot een harmonieuze persoonlijkheid uit te groeien.

				Fantasiereis

				Een fantasiereis is erg geschikt om de levensloop, de persoonlijk-heidsdelen en het potentieel van een persoon te verkennen.

				

				
					
						
								
								Stel je een trein voor … Dat kan een trein zijn zoals je die dagelijks ziet of een trein die je een keer in het buitenland hebt gezien, of zomaar een fantasietrein …

								Als je zover bent stap je deze trein in en zoek je een comfortabele plek … Voel hoe de trein zich langzaam in beweging zet …

								Terwijl je nu steeds meer tot rust begint te komen en geniet van het uitzicht, kun je langzaam één worden met het ritme van de trein … laat je maar op je gemak meevoeren met de beweging en het geluid van de trein ...

								Geniet van het uitzicht en realiseer je dat dit niet zomaar een trein is. Deze trein is op weg naar het geluk, op weg naar jouw geluk, jouw ideale toekomstbeeld …

								Kijk maar eens welke landschappen en vooral ook welke tussenstations deze trein passeert op weg naar zijn bestemming …

								Let vooral ook eens op de namen van de verschillende tussenstations en de dingen die je opvallen, de mensen, de gebeurtenissen die je aandacht trekken. 

								Op een gegeven moment kom je aan op het eindstation …

								Kijk maar even rustig om je heen en terwijl je nu uitstapt, kun je de frisse lucht inademen, de geuren opsnuiven en genieten van het landschap…

								Net buiten het station kun je een voertuig uitkiezen: elk voertuig is mogelijk als het maar bij je past, dus aan jou de keus.

								Het voertuig, of het nu een dier of een ding is, zal je vanzelf naar je favoriete plek brengen …

								Intussen kun je genieten van alle dingen om je heen: het uitzicht, de prachtige kleuren, de koesterende warmte en het heerlijke briesje … En kijk daar eens in de verte, daar zie je een doos …

								Loop maar naar die doos toe. Hoe ziet die eruit, is die groot of klein, welke kleur heeft hij en welke vorm? … Van welk materiaal is die doos gemaakt? … Zit er een strik omheen of zit er een slotje op? 

								Loop maar eens op je gemak om de doos heen en maak hem dan open om te zien of er een kwaliteit van jezelf in verstopt zit …

								Bijna was je vergeten dat je deze kwaliteit had en hoe bruikbaar die is voor het realiseren van je ideale toekomstbeeld ...

								Pak hem maar uit de doos en neem hem in je op of met je mee, hoe het voor jou het beste aanvoelt …

								Kijk nu maar eens even rustig om je heen terwijl je geniet van de stilte en het op jezelf zijn … Misschien zijn er nog wel meer cadeautjes met goede eigenschappen van jezelf erin … sommige zul je herkennen uit je kindertijd, sommige zullen je verbazen door de belangrijke rol die ze in je leven hebben gespeeld … anderen zouden je ook totaal onbekend kunnen voorkomen ...

								Hoe dan ook zijn het cadeaus die je met liefde kunt accepteren, ook al begrijp je misschien op dit moment niet hoe je ze kunt gebruiken … Neem ze maar mee op jouw voertuig …

								Je kunt erop vertrouwen dat óók de eigenschappen die je nu niet begrijpt in de toekomst begrijpelijk worden als je bewustzijn daar klaar voor is …

								Nu kun je op je gemak weer terugreizen naar het station waar de trein al op je staat te wachten … 

								Je kunt weer je favoriete plekje in de trein innemen, deze keer met het cadeau of de cadeaus om je heen … 

								Op de terugweg heb je rustig de tijd om de betekenis van deze cadeaus tot je door te laten dringen. 

							
						

					
				

				

			

		


		
			
				De held en de reis

				De reis of queeste is een oerbeeld dat in elke tijd en overal ter wereld voorkomt. Door te reizen ontdekken we nieuwe gebieden en dat geldt ook voor meditatieve reizen. Vroeger werd er vooral gereisd om zich materieel te verrijken of uit noodzaak, maar tegenwoordig reizen we ook om onze horizon letterlijk en figuurlijk te verruimen. De innerlijke reis is een pelgrimstocht: een metafoor voor een proces van zelfontdekking. De held of heldin beeldt het onbewuste zelf van de mens uit. Je eigen, unieke zelf durven zijn is een heldendaad, waarvoor je draken moet verslaan, onbekende, duistere krachten moet bevechten en twijfel over de juiste weg moet overwinnen. 

				

				Misschien wel voor het eerst in de geschiedenis is er ruimte om je eigen weg te gaan en eigen waarden te ontdekken. Het individuele karakter van deze ontwikkelingsweg was vroeger alleen weggelegd voor uitzonderlijke mensen, maar is nu voor velen bereikbaar. Meer dan ooit leggen we de nadruk op het eigene, het unieke van elk individu. Dit kan tot narcisme en egocentrisme leiden, maar in positieve zin ook tot verdraagzaamheid, mededogen en respect voor de eigenheid van de ander en, belangrijker nog, van jezelf. 

				

				Iedere religie, elke beweging, sociaal, politiek of esoterisch, kent een definitie van de waarheid waarbij regels, voorschriften, geboden en verboden horen. Om een goede volgeling te worden, zul je je daaraan moeten houden. Deze strakke kaders gaan voorbij aan de uniciteit van ieder mens en weerhouden de potentiële held ervan zijn eigen weg te gaan. De held, zijn reis en avonturen, zijn een metafoor voor de mens die ervoor kiest dit te gaan doen. Ook hij moet een bekende kust verlaten om een nieuwe te bereiken en daarbij weerstand en moeilijkheden overwinnen. Hij doet wat emotioneel noodzakelijk is om zich te ontwikkelen. Tegelijkertijd is ook hij geen eiland en ontwikkelt zich in relatie tot zijn omgeving, de ander, en gaat aan het eind van de reis weer deel uitmaken van de gemeenschap. Het individuatieproces komt niet alleen overeen met de natuurlijke bestemming van de mens, maar maakt ons ook bewust van de menselijke gemeenschap en de noodzaak daarvan deel uit te maken. 

				Mythen en sprookjes

				De lotgevallen van helden en hun tochten zijn vaak hoofdthema’s in mythen, sprookjes en  volksverhalen. Hierin kunnen we twee typen daden onderscheiden. Het eerste is fysiek. De held stelt een moedige daad in de strijd of redt een leven. Dit is de held die monsters verslaat en jonkvrouwen redt, die op een duistere macht stuit en deze overwint en doodt, zoals Siegfried en St. Joris toen ze de draak doodden. Siegfried drinkt dan wat van het bloed van de draak om iets van de macht van de draak tot zich te nemen en hoort het lied van de natuur. Hij is buiten zijn begrenzing getreden en heeft zich weer verbonden met de natuurkrachten. De draak is een deel van zijn persoonlijkheid. Uiteraard hebben we het hier over de westerse draak die vergaart en alles voor zichzelf probeert te houden in zijn geheime grot. De oosterse draak is een veel spiritueler archetype. Het andere type daden is spiritueel van aard. De held leert van zijn bijzondere ervaringen en keert vervolgens terug met een boodschap. Hij wordt dan de grondlegger van een nieuwe godsdienst of een nieuwe manier van leven. 

				Een bijzondere reis

				Om iets nieuws te beginnen moet het oude worden losgelaten. Een heldenverhaal begint dan ook gewoonlijk met iemand van wie iets is ontnomen, of die een gemis voelt in het normale leven. De archetypische held is bij aanvang van zijn tocht onschuldig, betrekkelijk naïef en tevreden met zijn leven. Alles lijkt goed, maar dit paradijs houdt geen stand: iets verstoort het bekende patroon en daagt de held in wording uit. Een roep naar avontuur of een crisis kondigt het begin van zijn reis aan.  De held komt de impulsen uit het onbewuste, waar hij zelf bang voor is op zijn reis tegen. Door ze te overwinnen, te integreren, wordt hij geheeld, heler, een held. Als het lot hem tegenwerkt, interpreteert de held dit als noodzakelijke weerstand die hij tegenkomt op zijn reis naar het verboden doel.

				

				Helden zijn vaak zwervers. De zwerftocht drukt het verlangen uit om datgene wat onbewust is in het bewustzijn te brengen. Zoals de zon onderduikt in de zee, zo wordt ook de held vaak door een vis of watermonster verslonden. Zo’n vis of monster is net als water, aarde en hout een symbool voor het vrouwelijke of moederlijke. Bij de zeereis die de held maakt is het opvallend dat hij vaak in het Westen wordt verslonden (de zonsondergang) en het dier met hem naar het Oosten (de zonsopgang) zwemt. Omdat de held honger krijgt, snijdt hij een stuk van het hart of de lever van het monster af en steekt hij een vuur aan in zijn buik. Met deze daad doodt hij het monster en verwekt nieuw leven, nieuwe energie. Wanneer het dier op het droge aanspoelt, snijdt de held het van binnenuit open en sluipt naar buiten. Ondertussen heeft hij door de hitte in de buik zijn haren, zijn fysieke kracht verloren, maar toch bevrijdt hij ook nog alle anderen die door het monster waren verslonden. 

				

				Door daden van bewustzijn, zoals het maken van vuur en het eten van het hart, een zonneorgaan, brengt de held licht in het duister van het onbewuste. Als hij anderen bevrijdt, verbindt hij zich met hun lot en ontwikkelt hij mededogen en medemenselijkheid. Kortom: de wedergeboorte, de vernieuwing, vindt plaats doordat hij het kwaad van binnenuit heeft leren kennen en het duister heeft overwonnen, waarmee de held zijn ik-bewustzijn bevrijdt uit de dodelijke omarming van het onbewuste.  Ook gebeurtenissen als het plotseling afsluiten van een grot of rotsen die iemand insluiten, behoren tot het motief van het verslonden worden; ondergedompeld worden in het onbewuste. Het betreffende obstakel opent zich pas als de held de juiste sleutel vindt: zoals een toverspreuk of een inzicht. Vogels, bovennatuurlijke wezens of engelen inspireren en helpen hem vaak om weer in het daglicht te treden. 

				

				De demon die je kan verzwelgen geeft je zijn kracht, en hoe groter de pijn van het leven, hoe groter de kracht. In die zin moet je je lot, je leven omarmen, want hoe groter en uitdagender de omstandigheden in je leven zijn, hoe groter de kracht die je eraan kunt ontlenen als je ze overwint.  In de ban van de ring en Starwars zijn hele goede voorbeelden van de held en de reis.

				Casus

				Van elke casus in dit boek is de essentie behouden, maar zijn persoonlijke, herkenbare gegevens om privacyredenen veranderd. Onderaan elke casus licht ik mijn werkwijze toe en verklaar ik de therapeutische interventies.

				

				In onderstaande casus maakt de cliënt, Paul, een reis door zijn onderbewuste en verricht hij heldendaden. Paul is een Indische man van begin veertig en woont, met uitzondering van enkele maanden waarin hij samenwoonde met een vrouw, al vijftien jaar alleen. Daarvoor woonde hij bij zijn moeder, die op zijn elfde was gescheiden van zijn vader. Zijn vader, die door zijn moeder als een schurk en een rotvent werd afgeschilderd, had een Jappenkampsyndroom en was zeer agressief, driftig en gefascineerd door geweld. Paul herinnert zich dat hij op zijn tiende door hem is afgetuigd met een riem. Dit kwam doordat hij en zijn één jaar jongere broer beiden veel aandacht van hun moeder kregen, wat hun vader jaloers maakte. De zeer pijnlijke bevalling van Pauls moeder (zij was bijna gestorven) werd hem in zijn pubertijd door haar verweten. Eerder is hij door therapie tot het inzicht gekomen dat hij zich moeilijk kon uiten als gevolg van de agressie van zijn vader en de emotionele chantage van zijn moeder. Zijn angst voor autoriteiten en moeite om zich te uiten zijn hieruit voortgekomen en hij vraagt zich af of zijn vriendelijke, welwillende houding naar mensen oprecht is of voortkomt uit angst. 

				

				Een van de weinige herinneringen aan Indonesië, waaruit ze in 1955 vertrokken waren, is dat hij huilend van angst voor een groep politiemannen naar binnen gevlucht was. Om contact met mensen te vermijden is Paul in een laboratorium gaan werken. Na verschillende kortdurende relaties heeft hij samengewoond. Toen deze relatie stukliep hebben zijn vriendin en haar zuster zijn spullen uit het raam gegooid en hem de deur uitgezet: dat heeft hij als zeer vernederend ervaren. De angst voor relaties ziet er voor hem uit als een brok in zijn keel; rond, bol, kleurloos met een dunne stalen wand eromheen. 

				

				Tijdens een sessie ziet hij een oudere man naar hem toe komen die zegt: ‘Angst is een vriend, een bondgenoot, daarachter zit de vijand.’ Daarna ziet hij een heks die schreeuwt en krijst, omdat haar iets ontnomen is. Een jonge aantrekkelijke vrouw neemt hem op haar brommer mee naar een kerktoren (Paul is rooms-katholiek opgevoed). Van bovenaf deze toren ziet hij een vriend met een draaiorgel, die zegt: ‘Het zit binnen.’ Hij opent een deurtje in het orgel waaruit een fee, gekleed in een wit gewaad, tevoorschijn komt. Zij leidt Paul door een grot heen naar weer een ander deurtje, waarachter een berin blijkt te zitten die grote angst bij hem oproept. Hij kan niet weg omdat de fee hem vasthoudt en ziet dan dat er ook kleine beertjes zijn, die door de berin beschermd worden. De fee verandert in een tovenaar die hem knikkers laat zien en door dit beeld komt een herinnering boven uit zijn jeugd. Hij zit bij zijn moeder in de keuken te knikkeren en ziet dat zijn vader zijn moeder liefdevol omarmt. Als gevolg van deze positieve herinnering verschijnt er een zonnebloem in zijn hoofd, maar tegelijkertijd ook weer de krijsende oude heks. Daarom maken we contact met zijn vrouwelijke energie, die de vorm heeft van een ronde bol in golvend water. De golven veranderen in de blonde haren van een vrouw die hem een elixer geeft waar hij zweverig van wordt. Paul verliest de controle, zweeft weg en wordt heel ontspannen. Zijn innerlijke strijd ziet hij als een geharnast figuur, zwaaiend met een knots, vechtend tegen niets. Door dit inzicht kan hij dit harnas afdoen, gaan zwemmen en vindt hij een beker van geel aardewerk. Aïda, de fee, verschijnt weer; ze masseert zijn hart, vrijt met hem en zegt bij hem te willen blijven. Aan het eind van deze sessie ziet hij onderaan een regenboog een warm gevoel (de schat) liggen en neemt hij zich voor om het contact met Aïda als een innerlijke dialoog voort te zetten.

				

				Volgend op deze sessie heeft Paul een droom over twee indianenstammen die elkaar bestrijden. De in het rood geklede stam achtervolgt de stam met de witte kleren: er vloeit veel bloed en rood wordt door wit de schedel ingeslagen. Tijdens het bespreken van deze droom blijkt hij een aantal conflicten te hebben. Op zijn werk wordt hij vernederd en zijn moeder komt iedere zaterdag tegen zijn wil langs. Als hij dit met zijn moeder wil bespreken verwijt zij hem de moeilijke bevalling weer. Toch blijft hij de confrontatie aangaan; hij realiseert zich dat hij haar door zijn schuldgevoel niet kan loslaten. We werken met een losmakingritueel met zijn moeder. Dan beseft Paul dat de berin zijn moeder is.

				In een afsluitende sessie blijkt dat Paul de frequentie van zijn moeders bezoekjes heeft weten terug te brengen naar eens in de drie weken. Hij doet inmiddels ook aan transcendente meditatie en is op zoek naar ander werk dat meer bij zijn veranderde persoonlijkheid past.

				

				In de hierboven beschreven therapie breng ik Paul in contact met zijn anima, zijn vrouwelijke energie (de vrouw op de brommer en Aïda, de fee) om hem weer bij zijn emoties te brengen. Door het beeld van de vechtende indianenstammen en de geharnaste figuur wordt Paul zich bewust van zijn innerlijke conflicten en kan hij eraan gaan werken. 

				Losmakingritueel en geïnternaliseerde ouders

				Ouders laten altijd zowel positieve als negatieve sporen na in hun kinderen, we noemen dat geïnternaliseerde ouders. Het is dan ook noodzakelijk ons te bevrijden van de negatieve banden met familie, milieu, cultuur en religie. Negatieve geprogrammeerde patronen uit onze jeugd, die niet meer stroken met onze ontwikkeling als volwassene, moeten we omvormen. Complexen uit de kindertijd worden keer op keer geprojecteerd op situaties in het volwassen leven waar ze niet thuishoren. We rennen in onze kindertrauma’s rond zonder ze als zodanig te herkennen en herhalen patronen. Zo blijven we onvrij en afhankelijk, hebben ons lot niet in eigen hand en projecteren de frustraties en de belemmerende overtuigingen van onze jeugd op anderen. We gedragen ons irrationeel, niet in verhouding met de huidige situatie: zeer kinderachtig dus. Zelfs als je je ouders nooit hebt gekend beïnvloeden die ouders je: het gemis laat dan zijn sporen achter.

				

				Een losmakingsritueel is vaak onderdeel van de therapie die ik geef. Het is bedoeld om de negatieve verbindingen met ouders te verbreken en zo de negatieve kanten van de geïnternaliseerde ouders te neutraliseren. Ik vraag mijn cliënt zich twee cirkels voor te stellen. De cliënt bevindt zich in de ene en de betreffende ouder in de andere cirkel. De plaats in de cirkel en de grootte en de positie van de cirkels ten opzichte van elkaar geeft meteen al een aardig inzicht in de verhouding tussen beiden. Soms staat de ouder zelfs in de cirkel van de cliënt. Het zal duidelijk zijn dat dit bij volwassen personen geen gezonde verhouding is. Vervolgens laat ik de cliënt de negatieve verbindingen voelen en vraag hem of haar deze verbinding visueel te maken als een touw, ketting, lichtstraal of iets in die trant, naar eigen inzicht en gevoel. Dan kan de verbinding verbroken worden, waarbij elk gereedschap of elke emotie die bruikbaar is, ingezet kan worden. Tijdens de sessie laat ik het aan de cliënt over of deze de verbinding eerst wil verbreken of hem liever eerst bij zichzelf of bij de ander wil losmaken. Sommige cliënten vinden het makkelijker eerst bij zichzelf te beginnen. Anderen hebben het gevoel als ze veel geïnvesteerd en weinig teruggekregen hebben, dat de verbinding van hen is en bij de ander losgemaakt dient te worden. Ook zijn er cliënten die het losmaken van de verbinding bij de ander niet als hun probleem ervaren en de aanhechting gewoon laten zitten. Wat ik van groot belang vind en dan ook benadruk is dat de wortels van de verbinding zeer grondig uit het eigen lichaam worden verwijderd. Ik maak hierbij altijd de vergelijking met hardnekkig onkruid dat, als de wortels niet grondig verwijderd worden, weer terugkomt. Of ik maak de vergelijking met een magneet die elke keer weer de verkeerde mensen of situaties aantrekt. De losgesneden banden en de wortels ervan worden in een stapeltje aan de voeten van de cliënt gelegd, dan kan deze besluiten wat de beste manier is om ze te vernietigen. Dit om te voorkomen dat ze terug kunnen groeien of dat ze zich opnieuw hechten. Het is mijn ervaring dat de cliënt hierin veel emotie kwijt kan en indien nodig wordt het hele ritueel of een gedeelte ervan herhaald tot de emotie eraf is. Zowel de heling van de wond als de vergeving van de ander kan dan of later, op een geschikter moment in de therapie, plaatsvinden. Variaties op het losmakingsritueel laat ik over aan mijn cliënten, die hier heel creatief en vindingrijk in zijn. Bovendien geven de ermee verbonden emoties dikwijls duidelijk aan hoe het ritueel moet worden vorm gegeven.

				

				Je kunt de geïnternaliseerde ouder behandelen als een persoonlijkheidsdeel als deze eenmaal losgekoppeld is van de echte ouder. Dit is ook in het belang van de anima en de animus, omdat deze voor een deel in relatie tot de betreffende ouder gevormd zijn. Wat ik vaak tegenkom bij een losmakingritueel met een van de ouders is een loyaliteitsconflict. Het vereist enige overredingskracht om dit conflict op te lossen. Ik benadruk hierbij dat het bij het ritueel gaat om het verbreken van negatieve verbindingen en dat de positieve verbindingen behouden blijven. Iemand moet het met hart en ziel doen, anders werkt het niet. Dit gaat vrijwel altijd gepaard met zichtbare emoties.

				

				Tijdens het proces van zoeken naar nieuwe innerlijke verhoudingen dienen zich vaak opmerkelijke beelden aan die weergeven waar in het proces iemand zit. Denk aan iemand die loskomt uit de emotionele gevangenschap van een belastend ouderlijk huis en dit ziet als zich losmaken uit de spinnenwebben van het verleden. Een bekende metafoor is natuurlijk de vlinder die zich uit de cocon bevrijdt.

				Het offer 

				De held heeft nu zijn bewustzijn met onbewuste inhouden gecomplementeerd waardoor iets nieuws ontstaat en door dit nieuwe overleeft de held. Paradoxaal genoeg wordt hij door zijn fysieke en materiële macht te offeren oppermachtig. De held leert luisteren naar zijn innerlijke stem, krijgt vertrouwen in de impulsen vanuit zijn onbewuste en voorheen onbegrijpelijke zaken krijgen betekenis. Hij leert andere delen van zichzelf kennen, komt ermee tot een innerlijke dialoog, en de erkenning van die delen vertoont zich in zijn gedrag: de held wordt nobel. 

				

				Ook de held moet, gedwongen door een prikkel uit het onbewuste of door een crisissituatie, zijn dierlijke natuur of lagere zelf offeren om zich verder te kunnen ontwikkelen. Door het vangen, doden of temmen van het monster brengt hij zijn driften en instincten binnen het bewustzijn en leert ze te hanteren. Niet alleen het dier als symbool van het driftmatige in de mens moet geofferd worden, maar ook alle extremiteiten moeten opgegeven worden zoals de mens die te zeer in zijn gevoelswereld doorschiet of té bewust is geworden, te veel vertrouwt op zijn intellect. Als natuurlijke impulsen worden weggeredeneerd, de wil over de intuïtie heen walst en de beelden uit het onbewuste minachtend afgedaan worden als kinderlijke fantasie, dan wordt het tijd voor de volgende stap.

				

				Het instinctieve deel van het onbewuste overschrijdt weliswaar de grenzen van het beschaafde, sociaal aangepaste bewustzijn, maar door het te transformeren of te sublimeren zoals Freud het noemde, kan het samenvallen met het bewuste. Dan kan onbeheerste agressie in daadkracht veranderen, kan creativiteit stromen, fantasie de ruimte krijgen en instinct zich vermengen met denken en voelen tot het intuïtie wordt.  
De held, een halfgod of god zoals ze bijvoorbeeld in de Griekse mythen en heldensagen voorkomen, lijkt op een mens. Hij geeft de ideeën en krachten die de ziel aangrijpen vorm. De hoogste graad van ontwikkeling is de held die de transformatie tot halfgod in de mens uitbeeldt, hij wordt dan de vernieuwer van de wereld, de personificatie van de scheppende kracht. Hij is eenzaam omdat hij de duisternis, de onbewuste toestand achter zich heeft gelaten en door zijn hogere mate van bewustzijn een tegenstelling ervaart met zijn omgeving. Als de held het gevoel van verlatenheid, verkeerd begrepen en onrechtvaardig behandeld worden verwerkt, komt hij in het bezit van onoverwinnelijke kracht: intuïtief weten en handelen komen binnen zijn bereik. Dan transcendeert hij en wordt het eeuwige kind: een psychische totaliteit die tijd en ruimte ontstijgt en terugkeert naar de goden waaruit hij geboren werd. 

				

				Omdat wij de held bijzondere krachten toemeten kan hij het hele ontwikkelingsproces voor ons doorlopen en daarmee ontslaan we onszelf van de verantwoordelijkheid dit zelf te doen. Mijns inziens laten helden ons alleen zien welke keuzes er zijn, maar dit ontslaat ons niet van de verantwoordelijkheid onze eigen ontwikkelingsweg te gaan.

				

				De held reist van de gewone wereld naar een wereld vol avontuur en betovering, waar hij draken, prinsessen, tovenaars en vooral zichzelf tegenkomt. Door het gevecht of een list verslaat de held de als onoverwinnelijk beschouwde vijanden en krachten en wordt daardoor sterker. Bij terugkeer naar het gewone leven is hij in staat een belangrijke rol te spelen voor zijn medemensen en soms zelfs in de geschiedenis. Hij vertegenwoordigt nu een synthese van het ‘goddelijke’ onbewuste en het menselijk bewustzijn en is een halfgod die geen slachtoffer meer is van de omstandigheden maar heeft geleerd voor zichzelf en anderen op te komen. 

				Levenslessen

				Als één ding wel duidelijk wordt uit de heldensagen is dat de queeste, de zoektocht op zich, een grote levensles is. Aanvankelijk lijkt de held niet bijzonder heroïsch, als hij echter een uitdaging tegenkomt die zijn oorspronkelijke staat van onschuld verstoort, treedt hij een gebied binnen waar ernstige gevaren hem bedreigen. Hij begeeft zich nu op het terrein van het bovennatuurlijke, ontmoet daar fabelachtige krachten en wordt tijdens zijn tocht geconfronteerd met duistere plaatsen, zoals berggrotten, de onderwereld, of de gangen van een labyrint. De held breekt met de hulp van bondgenoten uit die wereld. Hij slaagt erin problemen op te lossen en in het bezit van een schat of wijsheid naar huis terug te keren. De terugkeer wordt gevierd en het gewone leven, op de een of andere manier veranderd door de tocht van de held, wordt hervat. Of de held beleeft een ander soort avontuur waarin hij op een of andere manier heel onachtzaam handelt, in slaap valt, of naar de onderwereld gevoerd wordt. De spirituele groei voltrekt zich dan in mysterieuze diepten en is voor de buitenwereld onzichtbaar. 

				

				Deze mythen en verhalen zijn de weerspiegeling van de menselijke ziel; ze herinneren ons aan ons potentieel en onze hogere bestemming. Ze tonen niet hoe we dit kunnen bereiken, maar prikkelen onze fantasie, leren ons vragen te stellen en dieper te graven. Deze verhalen laten zien dat problemen keuzemogelijkheden zijn en kunnen leiden tot inzicht en wijsheid. Zo kan een lijdensweg veranderen in een levensles en kan een succesvol leven zonder crisissen een mens weghouden van het onbewuste. Hij vergeet dat het er is, wordt een hol vat dat veel geluid maakt maar geen inhoud heeft. Een aantal van deze levensthema’s komen in de casus hieronder aan de orde.

				Casus

				Peter, student aan de TU in Delft is in een crisis terechtgekomen, nadat hij door zijn oudere medestudenten het huis uitgezet was. Hij is mede hierdoor heel onzeker geworden en met zijn studie gestopt. Zijn vraag is: wie ben ik en wat wil ik zelf?

				Met zijn oudere broer en zus heeft hij een goede relatie. Zijn moeder is zeer gelovig en heeft moeite met zijn atheïsme. Hij is zeer beschermd opgevoed en heeft daar nog steeds last van. Van zijn moeder komt de belemmerende overtuiging dat zijn eerste seksuele ervaring met een meisje moet zijn waarvan hij erg veel houdt. Daarom heeft hij tot nu toe nog geen relaties gehad. Zijn vader werkte hard tijdens Peters jeugd en toonde weinig gevoelens: dat doet Peter ook niet. De jongen voelt druk op zijn nek en hoofd, die veroorzaakt wordt door het gevoel gemanipuleerd te worden door zijn moeder, naar wie hij zich ook schuldig voelt. De spanning en druk op zijn borst staan in verband met het woord ‘moeten’.

				Tijdens een losmakingritueel met zijn moeder verschijnt zij als een groot beeld dat hij omduwt, kapotslaat en in het water gooit. 

				Als resultaat van deze sessie ontstaat er bij Peter ruimte voor zichzelf en maakt hij alsnog met goed resultaat een tentamen voor zijn studie.

				

				In een volgende sessie ziet hij een groene bloem op het water drijven, die zwart wordt als hij haar benadert en verandert in een trechter waar water uit komt, dat voor hem onbereikbaar blijft. Via een bol in zijn buik komt hij door allerlei buizen in een kroeg. Daar kijkt hij in een spiegel, waarin hij echter niet zichzelf ziet maar zijn moeder. De spiegel beslaat en terwijl hij hem schoonveegt verschijnt er een gespierde man met een tijgerkop (de animus). Zijn voortdurende gepeins verstoort de relatie met zijn animus, die een stuk met hem oploopt, maar dit verandert als ze later samen een beer verslaan. Na enige schermutselingen tussen Peter, zijn denken en de animus, verandert deze laatste helemaal in een tijger die door hem bereden wordt. Na deze sessie ervaart hij de tijger als metgezel en voelt zich daadkrachtiger. De kracht die hij ervaart komt uit zijn buik, maar wordt tegengehouden in zijn borst door een zwart doodshoofd met rottende tanden. Na de confrontatie hiermee komt Peter via buizen en buitenwijken uit op de top van een vulkaan. Hier staat de kerstman (de oude wijze), die op Peters vraag ‘Wie ben ik?’ op een plas water wijst. Als Peter daar vervolgens in kijkt blijken de rimpels op het water veroorzaakt te worden door het doodshoofd. Hij duwt het hoofd weg en ziet dan een kussende vrouw (de anima). Het doodshoofd maakt hem attent op een monster dat uit het water komt, maar Peter weet stand te houden. Nu verandert het monster in een spelende zeehond. De vrouw blijft bij Peter en gaat samen met hem op weg, terwijl hij nog steeds op de rug van de tijger zit. Het doodshoofd blokkeert die gedachte: hij schreeuwt van angst, terwijl zijn tanden uitvallen. Met zijn allen storten ze in de zich openende aarde, komen in een dampige grot terecht waar het doodshoofd verdwenen blijkt te zijn. Samen met de vrouw en de tijger vindt Peter een kleine uitgang naar een groen, bedauwd heuveltje. Daar kust en streelt hij de vrouw en rijst een grote man, een soort Merlijn, voor hen op. Dan stoppen de beelden.

				Met zijn studie, die Peter weer opgepakt heeft, gaat het goed en hij voelt zich een stuk zelfverzekerder.

				

				Tijdens een volgende sessie gaan we op zoek naar een huis, als symbool van het zelf. We vinden een glazen huis waar de tijger en de vrouw in liggen te slapen, maar waar Peter zich nog niet goed voelt. Nadat hij door een kabouter (aardewezen) in een ander huis naar de zolder is gebracht, vliegt hij door de lucht waar veel vogels zijn. Terug bij het huis vullen we de lege omgeving op met bomen en blijkt het huis plotseling aan zee te staan en van hout te zijn. Toch heeft Peter er nog steeds geen goed gevoel over tot de anima een kind laat zien. Dit brengt een verandering in hem teweeg en hij voelt zich een stuk beter. Het zelf heeft zijn vorm gevonden, maar het gevoel ontbreekt nog omdat daar een beschermlaagje omheen zit. 

				

				We werken vervolgens uitgebreid met het innerlijk kind. Onbevangen volgt Peter het kind naar een piramide; ze vallen in een grot waar het modderige water verandert in een waterval met schoon water waar hij en het kind elkaar wassen. 

				Een belemmerende overtuiging, ook wel postulaat genoemd, is een zin, een mening die meestal niet van de persoon zelf is, maar van belangrijke opvoeders zoals ouders. Deze overtuigingen belemmeren de zelfactualisering door een levenshouding, die vaak star en onrealistisch is. Zij zijn het product van negatieve programmering, hoe goed de bedoelingen oorspronkelijk ook waren.

				

				Ik vraag in een intakegesprek altijd naar de religieuze achtergrond van de cliënt. Is deze zwaar, dan komen daar dikwijls belemmerende overtuigingen uit voort. ‘Het leven is lijden’, ‘in het zweet uws aanschijns zult gij uw brood verdienen’ en de dreiging met hel en verdoemenis, zijn geen aansporingen om een vreugdevol leven te leiden. Peters belemmerende overtuiging gaat over seks en komt van zijn moeder en het ligt dus voor de hand de confrontatie met haar aan te gaan. De beer of berin komt nogal eens voor en vertegenwoordigt vaak de autoriteit of de ouder. Ik laat hem eveneens contact maken met zijn animus (mannelijke energie) om hem kracht te geven. Dit effect versterk ik met een anker. Anker: dikwijls maak ik aan het begin van de therapie een anker door middel van een aanraking op de hand van de cliënt. Deze aanraking is gekoppeld aan een positieve herinnering. De cliënt kan dit anker zelf koppelen aan een woord, beeld of gebaar. Ook in het dagelijks leven blijkt dat anker zeer bruikbaar te zijn als zelfhypnosetechniek. 

				Als Peter op een positieve manier contact maakt met zijn anima door met haar te vrijen kan hij ook weer beschikken over de wijsheid in zichzelf (Merlijn).

				

				De soms symbolische, soms concrete en dikwijls zeer levendige beelden of gedetailleerde herinneringen eindigen vaak abrupt op het moment dat de cliënt genoeg te verwerken heeft gehad. Ik beschouw dit als een beschermingsmechanisme van het onbewuste en respecteer deze grens.

				Geboorte, opvoeding en vertrek

				Waarom vindt de geboorte van een held onder bijzondere omstandigheden plaats? Soms heeft hij twee moeders, is zijn moeder weduwe of wordt hij te vondeling gelegd en bij pleegouders opgevoed. Zelfs een dier als pleegmoeder, zoals een wolvin bij Romulus en Remus (stichters van Rome), is niet ongewoon. De tweevoudige moeder, de aardse en de bovennatuurlijke, duidt op het motief van de tweevoudige geboorte: door de eerste geboorte wordt de held een mens, door de tweede een halfgod. 

				De snelle groei van de held en het vroege bewijs van zijn bovennatuurlijke kracht (Hercules), vormen een vaak terugkerend motief. De geboorte en de jeugd van de held zijn zo merkwaardig omdat zijn geboorte eigenlijk een wedergeboorte is. De reis, het avontuur is eigenlijk al in een vorig leven begonnen. Het thema van de heldenreis zou dan ook karmisch kunnen zijn; een levensles die in een vorig leven niet geleerd is en in dit leven wordt voortgezet.

				

				Een reiziger laat alles achter: zijn huis, familie, bezittingen, status, werk en verlaat bekende kusten om nieuwe werelden te ontdekken. Losmaking van zijn moeder is voorwaarde tot de ontwikkeling van de spirituele reiziger, de held. Bij natuurvolken worden de jongens dikwijls al op twaalfjarige leeftijd uit het vrouwenverblijf gehaald om allerlei rituelen te ondergaan, die hen inwijden in de mannenwereld. Hier vangt in feite hun groei naar volwassenheid aan en net als de held wordt de jongeling bij natuurvolken op een eenzame queeste gestuurd en leert hij zelfstandig te overleven. De bekendste van deze rituelen is misschien wel de walk-about van de Aborigines waarbij de jongen letterlijk de woestijn in wordt gestuurd. 

				

				Parcival gaat, ondanks dat zijn moeder alles in het werk stelt om hem hiervan te weerhouden, op weg om ridder te worden. Terwijl zijn moeder bewusteloos in elkaar zakt, rijdt hij weg op zijn paard (zijn aan hem onderworpen instincten). In plaats van tot wensdroom van zijn moeder te worden, rijdt hij de wereld van het zelfbewustzijn in, want om heldenwerk te volbrengen dient hij eerst in zijn eigen levenskracht te komen. Ouders zijn dan ook een belangrijk mythisch thema: het je losmaken van je moeder, en – misschien wel net zo belangrijk - het vinden van je vader. De zon of de zonnegod en de reus als vader en vertegenwoordiger van de geest, maar ook als symbool van orde en gerechtigheid. Je moeder is er: daar wordt je uit geboren en vaak door verzorgd. Het vinden van je vader heeft te maken met het vinden van je eigen karakter en bestemming, het uitvinden wie je bent.

				Een mooi voorbeeld uit de Griekse mythologie is Telemachus, de zoon van Athene en Odysseus, die door zijn moeder op een zoektocht naar zijn vader wordt gestuurd. 

				Bondgenoten 

				De held krijgt tijdens zijn reis hulp van bondgenoten. Soms verschijnen ze al aan het begin van de reis en verschaffen hem dan beschermende amuletten of advies. In andere gevallen treden de bondgenoten naar voren op het moment van een crisis en schenken ze de held wijsheid om een beslissing te nemen en te transformeren. Gewoonlijk komen deze bondgenoten hulp bieden op het moment van overgave; wanneer het tot de held doordringt dat deze reis niet met oude, beproefde middelen tot een goed einde gebracht kan worden. De bondgenoten kunnen zoals in traditionele sprookjes de gedaante hebben van een kabouter, een tovenaar, een kluizenaar, een herder of een smid. Maar in feite staan ze voor de diepe bron van wijsheid waar de held zich nog niet bewust van is en die hij op dat moment leert gebruiken. Vaak zijn vogels een bondgenoot, ze vertegenwoordigen het vermogen iets buitengewoons te scheppen, een wensgedachte die gematerialiseerd wordt. Of ze staan voor engelen, boodschappers van de goden of inzichten vanuit het hogere zelf. 

				Vanuit de oorspronkelijke situatie van onwetendheid, na de oproep tot avontuur, ontstaat de noodzaak tot verandering en kan het probleem opgelost worden. De uitkomst van de inwijding of test beslist of de held de verantwoordelijkheid aankan om daarna in bondgenootschap het gemeenschappelijke doel te bereiken. De schat wordt dan gevonden, er wordt een spirituele sprong voorwaarts gemaakt, waarna de held naar huis kan en zijn thuiskomst gevierd wordt.

				

				Als we het proces van de held op onszelf betrekken kunnen we ons het volgende afvragen. 

				
						Wat is mijn oorspronkelijke situatie? 

						Wat is mijn probleem? Welke stappen zijn nodig om dit op te lossen? In welke volgorde moet ik de stappen uitvoeren?

						Wat zijn mijn innerlijke krachten of hulpbronnen en wie kunnen mij helpen of raad geven? 

				

				

				Het is natuurlijk belangrijk om je doel duidelijk te stellen en criteria vast te leggen om te kunnen testen of en wanneer je geslaagd bent in je queeste. Het doel moet duidelijk, gedetailleerd en realistisch zijn, waarna de wil de nodige stappen kan zetten om het te realiseren. Dan komt er een belangrijk moment: vertrouwen. Niet gaan forceren of dwingen, maar vertrouwen dat het nodige is gedaan en dat het leven er vorm aan zal geven. Deze vorm hoeft niet per se de vorm te zijn die wij bedacht hebben: de levensstroom maakt haar eigen bedding. Je karma is sterker dan je dogma.

				

				Een belangrijke bondgenoot staat voor de oerwijsheid in jezelf en is het archetype van de oude wijze man of vrouw, soms zelfs beide, dat in een volgend hoofdstuk aan de orde komt. Dit beeld staat dus niet voor de wijsheid van een ander, maar voor een wijsheid diep in jezelf. Als je het probleem duidelijk ziet, kan de innerlijke reis veel doelmatiger verlopen met als resultaat dat de je de oplossing met eigen hulpbronnen (de bondgenoten) vindt en de innerlijke reis uiteindelijk tot heldendom kan leiden. 

				De grot

				De volgende meditatie is een reis naar een grot en staat voor een aantal archetypen waaronder de baarmoeder en het onderbewustzijn. Afhankelijk van hoe vertrouwd je bent met grotten en of je in dergelijke ruimten op je gemak bent, kun je voorbereidingen treffen. Het is net als bij een echte grotexpeditie belangrijk om de juiste spullen mee te nemen. Denk hierbij aan touw, een lamp, een helm, een rugzak en dergelijke. Neem alles mee wat nuttig lijkt en de reis door de grot kan vergemakkelijken. Bedenk ook dat je altijd tijdens de reis kan ingrijpen. Als je het te donker vindt kun je het lichter maken, als je de grot te benauwd vindt kun je ruimte creëren en omgekeerd. Je kunt openingen maken waar je maar wilt en zelf kiezen welke delen van de grot je wel en niet wilt onderzoeken. Hierbij is het belangrijk de balans te vinden tussen overdreven voorzichtigheid, de juiste inschatting van je eigen vermogens én de angst voor het onbekende. In die grot, in het onbewuste kunnen we van alles tegenkomen, bronnen van creativiteit, stukken uit het verleden, angsten uit het heden en verleden, flitsen uit de toekomst, bronnen van kracht en zelfvertrouwen, inspiratie. Het is zelfs mogelijk om tijdens deze eerste kennismaking al een oude wijze, tovenaar of magiër tegen te komen, die ons van advies kan dienen. Aan de andere kant van die grot vind je een andere realiteit; de wereld van de symbolen, sprookjesachtig en vol verrassingen of een veel abstractere wereld van vormen en kleuren.

				

				
					
						
								
								Doe je ogen dicht, haal een paar keer diep adem en laat daarna je adem rustig worden in je buik. Probeer je vervolgens zomaar ergens een opening in de aarde voor te stellen. Het kan een grot zijn, een holletje, een deur, een rivier of gewoon een gat in de aarde. Wacht maar even rustig af wat er bovenkomt ...

								Voordat je naar binnen gaat voel je bij de ingang even de sfeer: neem de tijd om deze en de omgeving in je op te nemen. Hoe is de bodem, is hij rotsachtig of zanderig of juist heel groen en vruchtbaar? 

								Neem de details van de ingang in je op en werp alvast een blik naar binnen. Daarna zorg je ervoor dat je de juiste uitrusting meeneemt, onderweg kun je die natuurlijk altijd nog aanvullen …

								Loop nu rustig de grot binnen en kijk om je heen. Is hij groot of klein, diep of juist niet? Kun je vormen of kleuren zien, van de stalactieten en stalagmieten bijvoorbeeld? 

								Kijk eens naar boven, hoe hoog is het eigenlijk en wat is de vorm van de grot? 

								Leg je handen eens tegen de rots: hoe voelt dat, is het glad of ruw? … 
Hoor je misschien ook geluiden? Loop in je eigen tempo verder de grot in. In de verte kun je de andere uitgang, de toegang tot de andere werkelijkheid al zien. Misschien omdat het daar lichter is of omdat je al een duidelijke opening ziet. Het kan ook zijn dat je gewoon weet of voelt dat de andere uitgang zich daar bevindt. Is er water in de grot, een onderaards riviertje of meertje? Als het goed voelt kun je in dat water al het ‘psychische vuil’ van je afspoelen.

								Terwijl je in je eigen tempo naar die andere opening beweegt is het mogelijk dat je iemand tegenkomt: een sprookjesfiguur zoals een tovenaar, dwerg of een vriendelijk dier. Het kan ook zijn dat je er een bekende tegenkomt, een vriend of verwant. Neem dan de tijd om te horen wat diegene te zeggen heeft.

								Als je bij de andere uitgang bent aangekomen kijk je zorgvuldig rond voordat je naar buiten stapt. Neem ook de directe omgeving van de uitgang in je op en kijk op je gemak om je heen.

								Volg je gevoel en intuïtie om te bepalen of je deze wereld binnen wilt gaan. Kijk maar rond, ervaar, zie, voel … Zijn er dieren of mensen en wat kun je van hen leren? Kunnen ze je iets vertellen of laten zien wat je mee terug kunt nemen, een weten, inzicht of gewoon zomaar een prettig gevoel van ontspanning of kinderlijk geluk? … Ervaar maar, dwaal rond. Zijn er kleuren, energiebronnen of stromen?

								Meer nog dan in de grot kun je hier personen of archetypische figuren tegenkomen die je iets te zeggen hebben. Soms komen mensen in deze wereld (vaak witte) dieren tegen; dit zijn spirituele helpers die van belang zijn.

								Ze kunnen je volgen of met je meelopen wanneer je teruggaat naar de ingang. Sta dit gewoon toe en let er intussen op of er iets veranderd is in deze grot. Loop vervolgens op je gemak terug naar de uitgang en naar de werkelijkheid van het dagelijks leven.
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				In de binnenste cirkel bevindt zich het innerlijk kind, de kern van de persoonlijkheid. De tweede cirkel is de volwassene (V) met acht persoonlijkheidsdelen, waarvan één deel onbekend is. Dit zijn willekeurige getallen, het kunnen er ook meer of minder zijn. Dit is een gezonde persoonlijkheid zonder toegang tot het onbewuste.
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				Een deel van de persoonlijkheid is in de Schaduw gedrongen door één of meer gewaardeerde of noodzakelijke delen. De hoeveelheid fysieke en psychische energie is hetzelfde als in de eerste tekening, maar is anders verdeeld.
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				Door een grote verandering, door meditatie, therapie of een crisis in het leven van de volwassene heeft hij toegang gekregen tot het onbewuste. Hierdoor stroomt de inhoud het bewustzijn binnen en kunnen ook de Schaduw, de gediskwalificeerde en onbekende delen in het licht komen.

				

				

			

		


		
			
				Het innerlijk kind

				Het archetype van het kind, ook Het innerlijk kind genoemd, staat op de eerste plaats voor het kind in onszelf en verhoudt zich tot de andere persoonlijkheidsdelen als het centrale archetype. Het is de essentie, de kern van onze persoonlijkheid. Alle andere delen doen iets voor het kind: ze voeden het met inspiratie en wijsheid of bemiddelen in de relatie van het kind tot zijn omgeving. Schematisch voorgesteld zijn er vele concentrische cirkels (de andere deelpersoonlijkheden) met daar midden in één punt: het innerlijk kind. 

				

				Als uit een innerlijk conflict iets nieuws ontstaat is het kind een heelheid in wording, een verenigend archetype dat de persoonlijkheidsdelen om zich heen ordent. In deze hoedanigheid wordt het kind in sprookjes dan ook vaak verlaten of te vondeling gelegd en dit verbeeldt een groeiproces. Het uiteindelijke resultaat van deze persoonlijkheidsverandering is een persoonlijkheid die meer in harmonie is met het innerlijk kind.

				Symbolisch wordt het innerlijk kind als totaliteit van het zelf voorgesteld: een cirkel, bol, edelsteen, gouden bal of ei. Het archetype wordt ook wel afgebeeld als een jonge man of vrouw van uitzonderlijke schoonheid, of een jong figuur met anderszins onderscheidende kenmerken zoals een blauwe kleur of vier armen als symbool van totaliteit.

				Kennismaking met het innerlijk kind

				Als je opnieuw in contact komt met je innerlijk kind is dat emotioneel. Er is verdriet omdat het in de loop van je leven uit beeld is geraakt en er komen herinneringen aan je eigen kindertijd boven. Vergeten herinneringen wellicht, of eigenschappen van het kind die weggestopt zijn omdat ze niet gewaardeerd of afgekeurd werden. Opnieuw contact maken met dit kind in jezelf is heel belangrijk omdat het eigenschappen heeft als onbevangenheid, creativiteit, openheid en originaliteit. Dit geeft een nieuwe impuls aan het bewustzijn en doorbreekt starheid en ingeslepen patronen. Het kan een verbinding worden tussen het huidige bewustzijn en de oorspronkelijke toestand.

				Ieder mens wordt geboren met een kern die zowel genetische informatie over talenten en karaktereigenschappen bevat als ‘herinneringen’ aan voorouders en vorige levens. Met de kern bedoel ik het kind voordat het een persona (een sociaal ik) ging ontwikkelen als reactie op de goedkeuring en afwijzing van opvoeders en de leefomgeving. Voordat het kind delen van zichzelf ging over- of onderbelichten of een bepaald deel zich dusdanig sterk ging manifesteren dat het andere delen, andere kwaliteiten, verdrong. 

				

				In therapie maak je meestal eerst contact met de delen die in de loop van de tijd om het kind heen zijn gaan staan om het te beschermen en een plek in de wereld te geven. Dan, als bij het afpellen van een ui, haal je de lagen weg, vraag je de (over)beschermende delen opzij te gaan. Met name de beschermer en de criticus staan vaak intimiderend groot vóór het kind. Het contact met het kind en zijn behoeften raakt steeds meer verstoord, of zoals een cliënte het uitdrukte: ‘Eerst stond hij (de beschermer) achter me, later naast me, maar nu staat hij levensgroot in mijn licht en sta ik in het duister.’ 

				

				Als andere persoonlijkheidsdelen bereid zijn plaats te maken, gaat de energie stromen en komen oorspronkelijke talenten en impulsen weer tevoorschijn. Deze beschermende delen zijn uit noodzaak geboren, ze zijn deel van een overlevingsstrategie binnen de mogelijkheden van het kind. Maar naarmate hun macht toenam verloren ze hun open kijk op de buitenwereld en werd de perceptie van de wereld van mensen door deze delen vertekend. Wanneer een cliënt voor het eerst contact maakt met het innerlijk kind, is de leeftijd van het kind vaak een aanduiding voor een traumatische gebeurtenis in de beleving van het kind. Op dat moment stopt de ontwikkeling en kan ook de schaduw of een disowned self ontstaan. Een goed voorbeeld hiervan is onderstaande casus.

				Casus

				Hennie, een jonge vrouw, is zwaar overspannen geweest, maar weet niet waarom. Ze is na de scheiding van haar ouders, zeven jaar geleden, met een jongere broer en zus bij haar moeder blijven wonen. De relatie met haar vriend met wie ze al enkele jaren samenwoont gaat niet goed, vertelt ze huilend. Ze heeft vreetbuien en aanvallen van benauwdheid.

				

				Ik vraag haar zich te concentreren op de plek waar de emotionele pijn het meest voelbaar is. Dit is een kleine, ronde plek op haar borstbeen die voelt als hard plastic en te maken heeft met ‘moeite om liefde te geven’. Daar voelt ze ook het gemis van haar vader, die geen contact meer met haar wil. Als ze zich op deze plek concentreert trekt het gevoel zich eerst terug en wordt daarna blij, roze en ontspannen. Hennie ziet een meisje met een afgewend gezicht in een roze jurkje, dat langzaam haar hand uitsteekt, glimlacht en later aan het knikkeren is met andere kinderen. Zij benadert haar door over een hek te klimmen en voor het eerst in tien jaar hebben ze weer contact.

				

				Als kind heeft ze nooit een meisje kunnen zijn, want ze was haar vaders maatje en deed altijd ‘jongensdingen’. Op achtjarige leeftijd maakte ze iets mee, wat ze later verdrongen heeft, maar nu komt de herinnering boven aan een man die haar in een hoek drukt. Het verdriet over het verlies van haar paard wordt geheeld als Hennie met het kind paard gaat rijden en ‘idioot gaat doen’. 

				De afkeuring van haar ‘drukke gedoe’ door haar vriend maakt dat ze zich realiseert dat ze al heel lang haar spontaniteit en levenskracht onderdrukt om door anderen aardig gevonden te worden. Deze levenskracht kan ze weer laten stromen door van de muur die ervoor stond een zeef te maken. Er komt een vage herinnering boven: er is iets met haar vader gebeurd en ze herinnert zich iets hards in haar rug. Als ze na deze sessie met haar vriend vrijt uit ze spontaan de kreet: ‘nee, pappa, nee pappa’ en krijgt beelden van het bed van haar ouders en ‘grote handen, die haar aaien’. 

				

				In de volgende sessie wordt de herinnering duidelijker: haar vader kriebelt tussen haar benen terwijl hij zich aftrekt en zegt: ‘Ze geloven je toch niet’. Dit herhaalde zich nog vele malen en op haar tiende penetreerde hij haar met zijn vingers. Ze kreeg daarna gewelddadige dromen waarin ze haar vader met een mes stak. Wanneer Hennie dit na de sessie met haar moeder bespreekt ziet deze een oud vermoeden bevestigd, maar omdat ze vaak niet thuis was heeft ze nooit iets gezien. Het verdriet dat Hennie zichzelf nu toestaat te voelen bleek al in de baarmoeder aanwezig en werd veroorzaakt door de slechte relatie van haar ouders. Ze beseft nu dat ze als reactie op dit verdriet en om de stemming thuis te veranderen altijd probeerde vrolijk te doen. Toen dat niet lukte kwam de ‘afsluiter’, die zich als een afsluitmechanisme in haar schouders en borst manifesteert. Door er een aan- en uitknop op te zetten komt dit persoonlijkheidsdeel weer onder haar controle. 

				

				Nadat Hennie in een change history-interventie zeer gewelddadig met haar vader heeft afgerekend kan haar kracht weer stromen en wordt de angst minder, want ‘als je sterk bent hoef je niet meer zo bang te zijn’. Ze voelt zich krachtiger, vraagt meer aandacht voor zichzelf, gaat minder werken en doet aan sport om haar woede af te reageren. Dan kan de clown (de nar), die lang is weggeweest, achter een wolk vandaan komen en samen met Hennie ‘hand in hand kameraden’ zingen. De clown heeft goed contact met het kind en doet ‘idioot op een wolkje’. Door dit hernieuwde contact wordt Hennie spontaner en meer zichzelf. 

				Chance history

				Door terug te gaan naar de traumatische gebeurtenis kan deze herbeleefd worden. Dikwijls hebben dit soort gebeurtenissen plaatsgevonden in de vroege jeugd dus worden ze herbeleefd zoals een kind ze ooit beleefd heeft. Hierdoor krijgt een volwassene begrip voor een deel van zichzelf en de conclusies die hij of zij getrokken heeft als kind. Bovendien is het mogelijk om alsnog emoties rondom de gebeurtenis te uiten, bijvoorbeeld woede die toentertijd geen ruimte kreeg omdat het kind klein, bang en machteloos was. Door met behulp van het volwassen deel het kind te helpen het voorval over te doen, wordt het kind geheeld. 
We noemen dit in therapie change history en alhoewel de geschiedenis natuurlijk niet echt te veranderen is kunnen wel de emotionele conclusies die eraan verbonden zijn, veranderd worden. Hierbij is het werken met beelden in de innerlijke werkelijkheid een voordeel omdat dit ‘doen alsof’ daardoor veel echter wordt en de verwerking dieper maakt. Je maakt als het ware een nieuwe, eigen versie van een belangrijke voorval uit je jeugd. Het kind merkt dan bijvoorbeeld dat het niet meer alleen en hulpeloos is. De band van de volwassene met het innerlijk kind wordt weer hersteld, waardoor na emoties ook diens talenten en kwaliteiten weer binnen bereik komen. 

				

				Vrouwen stellen zich soms dusdanig in dienst van anderen (ouders, broertjes, zusjes, hun man, hun gezin) dat ze niet meer weten wie ze zelf zijn en wat hun behoeften zijn. Ze treden in feite buiten hun eigen grenzen. Contact maken met het innerlijk kind is dan dikwijls de kortste weg terug naar de oorspronkelijke kern van de persoonlijkheid. De grenzen van dit soort cliënten zijn vaak door hun ouders overschreden: de ouder–kindrelatie is verstoord. Een kind is niet je partner, je makker, je vriendin, je steun en toeverlaat, maar je kind. Jij bent de ouder, de opvoeder. Ouders schatten de draagkracht van hun kind vaak niet goed in. 

				Als ouder en opvoeder ben je natuurlijk al helemaal niet de minnaar of minnares van je kind. Bij een tegenovergestelde situatie voelt een kind het ongemak van zijn ouders: wanneer een vader of moeder de ontluikende seksualiteit van zijn of haar kind niet aankan. In zulke gevallen ontstaat er verwarring bij het kind en trekt het innerlijk kind zich terug. Het resultaat is dat het kind niet meer weet waar hij of zij zelf ophoudt en de ander begint. Intimiteit, seksualiteit en grenzen aangeven worden een probleem. 

				In de baarmoeder

				Door de ervaringen van regressie- en reïncarnatietherapeuten wordt het steeds duidelijker dat de tijd in de baarmoeder een belangrijke, misschien wel de belangrijkste periode is in de emotionele ontwikkeling van het kind. Er is bewustzijn bij het embryo en de ervaringen van de moeder worden op een emotioneel en lichamelijk niveau geregistreerd als ervaringen van het ongeboren kind zelf. Ze zijn in wezen één, want het embryo is via de navelstreng niet alleen lichamelijk maar ook emotioneel verbonden met de moeder. Zijn moeder omgeeft hem letterlijk en alles wat de moeder meemaakt wordt door het ongeboren kind gevoeld. Het kan zich emotioneel niet afschermen, het embryo ís de moeder en neemt als een spons alles op. Vandaar dat iemand bijvoorbeeld later in het leven last kan krijgen van een angst die van zijn of haar moeder blijkt te zijn. Als dit in een therapeutische sessie duidelijk wordt is het mogelijk om deze twee belevingswerelden en de bijbehorende emoties te scheiden. Tijdens een ritueel, dat het liefst door de cliënt zelf met eventuele hulp van de therapeut is bedacht, kunnen de emoties en belemmerende overtuigingen worden teruggegeven aan de moeder.

				

				In het boek Dianetics van Ron Hubbard werd al in 1950 aandacht gevraagd voor het emotionele effect van illegale abortuspogingen op de foetus. Dit soort ingrepen wordt door een foetus ervaren als een moordaanslag door zijn moeder. Het is niet zo gek dat een kind bij de geboorte dan al het gevoel heeft dat het er niet mag zijn. Eind jaren zeventig kwamen Leonard Orr en Sondra Ray met de van oorsprong Indiase ademhalingstechniek van rebirthing, bedoeld om mensen hun geboorte te laten herbeleven. De blokkades in het lichaam manifesteren zich als verkrampingen die door er tegenaan en later doorheen te ademen de inhoud van de verkrampingen ontladen. Het lichaam bevrijdt zich van die blokkades middels ongecontroleerde bewegingen en brengt de energiestroom weer op gang. Orr en Ray gaan ervan uit dat zowel tijdens de conceptie, zwangerschap en geboorte belangrijke gedachtepatronen worden gecreëerd en dat vrijwel iedere geboorte traumatisch is. Deze patronen worden door affirmaties (positieve zinnen) herschreven, opnieuw geprogrammeerd eigenlijk.
Uit het onderzoek van de Tsjechische psychiater Grof kwamen interessante gegevens. Hij hield meer dan vierduizend psychedelische sessies, waarbij LSD gebruikt werd. Ook hij kwam opmerkelijk veel herbelevingen van traumatische geboorte-ervaringen tegen. Zijn cliënten beleefden de eerste fase van de zwangerschap als een eenheidservaring, ze voelden zich als een oereenheid verbonden met hun moeder. Het begin van de bevalling ervaarden ze echter als een verstoring van die eenheid. De foetus wordt telkens opnieuw door baarmoederkrampen samengedrukt zonder dat de baarmoeder al geopend is en dus een uitweg biedt. De patiënten van Grof beschreven claustrofobische gevoelens: ze voelden zich gekooid of gevangen. De opening van de baarmoedermond bood letterlijk een uitweg. 

				

				Roger Woolger, een Jungiaanse psychotherapeut, ging nog een stap verder en verbond deze hele periode met de karmische lading van de incarnerende ziel. Net zoals Netherton, Amerikaanse psychiater en met Woolger reïncarnatietherapeut van het eerste uur. Tijdens de geboorte overleeft het lichaam datgene waar het in een vorig leven aan is gestorven; denk bijvoorbeeld aan verstikking. Het onbewuste activeert tijdens de geboorte automatisch een overlevingsmechanisme en dit mechanisme wordt in de toekomst deel van het levensscript. Ik citeer Netherton: ‘The soul creates the DNA code, which creates the body.’ Ook stelde hij dat de ziel van de huidige cliënt meestal dezelfde is als die van de voorgaande miskraam en een lading heeft van slachtofferschap en het opgeven van levensenergie.

				Geboorte

				De manier waarop je geboren wordt heeft een grote invloed op je leven. Negen maanden lang leef je comfortabel in de buik van je moeder en dat verandert plotseling met je geboorte. In de baarmoeder zijn al je behoeften vervuld en heb je geen zorgen, je bent volledig beschermd, drijvend in een warm bad slaap en droom je. Er zijn geen inspanningen nodig, alles gebeurt automatisch en je ontwikkelt je als vanzelf, maar ondertussen wordt het wel wat krap in de baarmoeder. Het ongemak daarvan staat echter in geen verhouding tot de barensweeën, die je met een geweldige, onstuimige kracht opschrikken en het geboortekanaal indrijven. Het lijkt of je verpletterd wordt en de angst dat je het niet zal overleven kan zich meester van je maken terwijl je door de nauwe doorgang van het bekken geperst wordt. In de baarmoeder was het 37 graden en schemerig, maar als je naar buiten komt is het 20 graden en erg licht, in een ziekenhuis schijnt er zelfs neonlicht. Mensen met witte jassen en maskers op houden je ondersteboven, slaan je op je billen, knippen de navelstreng door, prikken in je hiel en als je geluk hebt mag je nadat je gewassen bent weer bij je moeder liggen. Er is opeens erg veel geluid om je heen, je wervelkolom wordt gestrekt en voor het eerst ben je niet meer verbonden met iemand anders maar een zelfstandig wezen dat zelf ademt en leeft. Dit alles is op zijn minst een schokkerende ervaring en wellicht zelfs een traumatische door allerlei complicaties zoals een tangverlossing, een keizersnede of een bevalling waarbij de navelstreng om je nek terecht is gekomen.

				

				Tot voor kort ging men ervan uit dat een baby bij de geboorte nog geen ontwikkeld bewustzijn heeft: hij zou weinig of niets van de geboorte merken of voelen. Het tegendeel is inmiddels wel bewezen. Uit onderzoek van Chamberlain, Kelly, Leboyer en anderen is gebleken dat de foetus vanaf de zesde maand in de baarmoeder een ervarend wezen is dat op de omgeving reageert en zelfs door die omgeving wordt beïnvloed. 

				

				De psychiater Denys Kelsey kwam bij toeval in contact met belevingen van zijn cliënten in de baarmoeder en tijdens de geboorte. Deze ervaringen varieerden van makkelijk tot zeer moeizaam en traumatisch. Zijn conclusie was dat de ongeborene zich in ieder geval vanaf de vijfde maand van zichzelf bewust is. Volgens hem is de foetus zich vanaf die tijd bewust van zijn sekse, zijn positie in de baarmoeder, zijn ledematen en zelfs van de tijd dat hij in de baarmoeder is. Deze informatie wordt op telepathische wijze via de moeder verkregen. Kelsey is misschien ook wel de eerste therapeut die een cliënte de conceptie liet herbeleven. Zij ervoer zichzelf als een minuscuul stipje dat ‘wist’ dat ze een ander klein bewegend iets moest aanraken.

				

				Onderzoek van Rottman heeft uitgewezen, dat het bewustzijn van de foetus een rechtstreekse weerspiegeling van de emotionele toestand van de moeder is. Zij is een heel belangrijke bron van vormende boodschappen voor het ongeboren wezentje. Deze boodschappen, emoties en overtuigingen bepalen voor een deel hoe een mens zichzelf later gaat beschouwen en zich zal gaan gedragen. Geboorteherinneringen worden dan ook in toenemende mate serieus genomen. Ook Freud veronderstelde dat bepaalde gevoelens en gedragingen zoals angsten en dwangmatigheden bij volwassenen geworteld waren in een vroegere ontreddering, zoals een traumatische geboorte. De medische wetenschap onderzoekt ook steeds meer het verband tussen de omstandigheden waaronder iemand ter wereld komt en latere fysieke en psychische problemen. Zo wordt er een verband gelegd tussen stressgevoeligheid en complicaties tijdens de bevalling. Therapeuten vonden ook een verband tussen het toedienen van pijnstillende middelen tijdens de bevalling en drugs- of alcoholverslaving op latere leeftijd. Pas rond 1970 werd er serieus gewerkt met deze ideeën. Dat kwam onder andere door het boek Oertherapie van de psycholoog Janov. Hij geloofde dat oerpijn de basis is van de meeste mentale problemen en tijdens sessies riep hij die oerpijn op bij zijn cliënten, waarbij vooral de geboortepijn veel aandacht kreeg. Volgens hem is deze pijn de meest verwoestende, maar levert hij na doorleving en integratie ook het meeste therapeutische succes op. Postulaten die hier bij horen zijn: ‘Ik zit vast’, ‘Ik weet niet welke kant ik uit moet’ en ‘Ik kan niets goed doen’.

				

				Zelfs lichamelijke klachten blijken een rechtstreeks verband te kunnen hebben met de geboorte, denk hierbij aan migraine door een tangverlossing en ademhalingsproblemen die vaak samen blijken te hangen met ervaringen van stikken en paniek tijdens de geboorte of met een volledige narcose van de moeder. Wanneer de laatstgenoemde situatie van toepassing is bemerken cliënten ook dikwijls dat hun moeder er plotseling niet meer is en concluderen ze dat ze in de steek gelaten zijn of dat ze er helemaal alleen voor staan. Bovendien ervaren ze lichamelijke gevoelloosheid die gepaard gaat met een verlies aan fysieke grenzen en daarmee aan identiteit. Gevoelens van vervreemding als gevolg van shock en bewustzijnscomplicaties kunnen later onder stress terugkeren.

				

				De geboorte zou weleens rechtstreeks van invloed kunnen zijn op de manier waarop wij later in het leven omgaan met overgangen zoals van de ene school naar de andere overgaan, verhuizingen en verandering binnen je carrière en huwelijk. Aangezien we de geboorte overleven ligt hier natuurlijk ook onze bron van levenskracht en de oorsprong van bruikbare overlevingsmechanismen. Netherton, die veel werkte met mensen met chronische (pijn)klachten, ging nog een stap verder en beweerde dat de geboorte het negatieve overlevingsmechanisme ‘zolang ik pijn heb, weet ik dat ik leef’ actualiseert, waardoor iemand ziekte of pijn als het ware nodig heeft om te (over)leven. De geboorte is voor de baby een overgang van negen maanden zielsbewustzijn naar het begin van een bewuste cognitieve ontwikkeling. De hersenen accepteren alle voorgaande onbewuste ervaringen als realiteit. De geboorte-ervaring bepaalt hoe het lichaam in de toekomst met stress, pijn en tegenslag omgaat. Tijdens de geboorte koppelt de baby onbewust verschillende ervaringen in een tijdsvolgorde aan elkaar (het negatieve overlevingsmechanisme). Dit mechanisme herhaalt zich voortdurend in het latere leven wanneer er dreiging ontstaat. Deze programma’s zijn vaak onlogisch, omdat het onderbewuste niet rationeel denkt. Netherton stelde dat vanaf de geboorte, angst als basisemotie aanwezig is. Op de meest intense momenten van de geboorte heeft de moeder grote angsten voor zichzelf en haar kind en toenemende fysieke pijn. Deze angsten en pijn zitten in haar hele wezen, inclusief haar baarmoeder en navelstreng waarmee ze de baby voedt. De druk en stress die de baby dan voelt wordt gekoppeld aan zijn moeders angst.

				

				Zowel het Tibetaans dodenboek als de psycho-analytici, met name Otto Rank, zagen de geboorte als de belangrijkste initiatie in het leven van de mens. Het Tibetaanse boeddhisme beschouwt de geboorte zelfs als de meest intense overgang in je leven namelijk van een tijdloze ervaring in de baarmoeder naar de volle belichaming van de ziel. De psycho-analyse benadrukte eerder het grote archetypische gehalte van het verblijf in de baarmoeder en de geboorte. In de psycho-analyse worden alle grotten, ravijnen en tunnels in sprookjes en dromen als reflecties van de tijd in de baarmoeder en de geboorte gezien. Volgens Rank roept de geboorte bij de baby gewelddadige beelden op van verdrinken en stikken en worden de laatste maanden in de baarmoeder ervaren als een gevangenis waaruit de baby zich succesvol bevrijdt. Zijn bevindingen werden dertig jaar later door Stanislav Grof bevestigd. De Tibetanen zeggen dat alle traumatische en pijnlijke ervaringen van het zielsbewustzijn hun hoogtepunt bereiken bij de passage door het geboortekanaal, waardoor het de sterkste psychische en centrale ervaring is in de totale cyclus van het incarneren. Woolger schrijft hierover: ‘Elk kind komt ter wereld met haar of zijn eigen onafgemaakte karmische drama’s. Zwangerschap en geboorte zijn de eerste kans om deze te actualiseren.’

				

				Een jonge moeder, Corrie, komt bij mij in therapie omdat ze het moeilijk heeft met haar jaloezie, eenzaamheid en angst voor controleverlies. De eenzaamheid blijkt zijn oorsprong te hebben in de hele vroege jeugd, toen ze als eenjarige in quarantaine in het ziekenhuis lag. Het postulaat wat hier bij hoort is: ‘Ze laten me achter.’ Tijdens een sessie is ze in een change history-interventie als volwassene naakt naast de baby gaan liggen en heeft de baby aangeraakt en met woorden gerustgesteld; dit als nabootsing van bonding na de geboorte. Ze beseft nu ook dat zielig zijn een verkeerde manier geworden is om aandacht te vragen en ook haar jaloezie blijkt hiermee te maken te hebben. Door haar animuskracht te versterken (ze maakt in haar innerlijke beleving contact met het animussymbool paard en berijdt dit) wordt het voor haar mogelijk om op een positieve manier aandacht te vragen.

				

				Ze is boos op zichzelf omdat ze altijd zo onderdanig is, wat ze ervaart als een steen om haar nek. De daaruit voortkomende benauwdheid gaat zij nu gebruiken als signaal. Er zijn twee conflicterende delen: in haar linker lichaamshelft zit kracht, in haar rechter onzekerheid en de strijd speelt zich af in het midden, haar borstbeen en maag. We hebben deze twee met elkaar en met het innerlijk kind in contact gebracht en dat leidt tot samenwerking. Nu komt het kind langzaam tot leven en we bevrijden het van de traumatische ziekenhuiservaringen. Als we een bijna-doodervaring in het ziekenhuis overdoen, komt het kind eindelijk vrij van haar verlamming en vermindert Corries angst voor controleverlies.

				

				We zien in deze casus duidelijk hoe een kind al heel jong een verkeerde conclusie trekt, namelijk: ‘Ik word in de steek gelaten.’  Tijdens de therapie doorbreken we de slachtofferrol die hier uit voortkomt en gebruiken het symptoom van benauwdheid, ‘de steen om haar nek’, als een signaal voor verandering. Inzicht in het eigen negatieve gedrag is het begin van die verandering, want je moet eerst inzien hoe en wanneer je iets doet om het te kunnen veranderen.

				Bonding is de verbinding die gemaakt wordt na de geboorte als de navelstreng is doorgeknipt. Meestal gebeurt dit door het kind weer bij de moeder te leggen en natuurlijk door borstvoeding. Als hier een verstoring in optreedt, doordat het kind bijvoorbeeld in een couveuse wordt geplaatst, kan er iets misgaan met de hechting aan de moeder en later in andere intieme relaties. Door terug te gaan naar het moment van de verstoring en daar een change history-interventie te doen kan deze mogelijkheid om je te hechten weer hersteld worden. Bonding begint natuurlijk al in de baarmoeder, maar moet opnieuw bevestigd worden na de geboorte. Het heeft te maken met de biologische en emotionele noodzaak van aanraking, het ontwikkelen van empathisch vermogen en het leren omgaan met stress, frustratie, angst en bezorgdheid. Het kind ontwikkelt een manier om zich te hechten of juist niet op basis van zijn ervaringen en als onderdeel van zijn persoonlijkheid. 

				Opvoeding en geluk in relaties

				De manier waarop steun wordt gezocht in een stressvolle situatie of tijdens een traumatische gebeurtenis is voor iedereen verschillend, net als de vorm van bescherming en steun die je erdoor verkrijgt. Deze twee factoren kunnen bepalend zijn voor de manier waarop je later relaties met anderen aangaat. De opvoeding ligt aan de basis van de ontwikkeling van latere vriendschappelijke en vooral ook liefdesrelaties. Door de dagelijkse interacties met opvoeders en de zich daarbij herhalende patronen ontwikkelen kinderen verwachtingen en ‘werkmodellen’ voor relaties. Als een kind niet serieus genomen wordt in zijn vragen, zijn verdriet, zijn vreugde, zijn beleving van zichzelf, de wereld en anderen, zal het zich afgewezen en ontkend voelen en zichzelf als niet interessant of de moeite waard ervaren. Er zijn ouders die hun kinderen wel eten en onderdak bieden, ze verzorgen, maar weinig persoonlijke aandacht en liefde geven. Andere ouders reageren inconsistent op de roep om aandacht van hun kind. Zij leren hun kind (onbewust) dat ze niet de moeite waard zijn omdat hun reactie op het kind minimaal is of onvoorspelbaar. Hierdoor leren kinderen (eveneens onbewust) van anderen geen liefde en aandacht te verwachten en de behoefte hieraan weg te stoppen. 

				Omgaan met intimiteit

				In principe veroorzaakt elke onbekende situatie bij een kind stress. Kinderen zijn dan ook gebaat bij stabiliteit en liefdevolle opvoeders, die met hun kind spelen, het troosten en laten merken dat het veilig is. Daardoor raken kinderen vertrouwd met intimiteit, leren ze anderen vertrouwen en kunnen ze later gelukkige, intieme relaties aangaan. Er is niet altijd sprake van een veilige omgeving en dat heeft gevolgen voor het kind, afhankelijk van zijn karakter, coping skills en psychische incasseringsvermogen. Ieder kind zal op zijn eigen manier om aandacht vragen. De manier waarop ouders reageren op deze behoefte is bepalend voor de band die tussen deze ouders en hun kind zal ontstaan. 

				Casus

				Diana, een jonge, Engelse moeder, heeft altijd moeilijkheden met haar familie, vooral met haar moeder die in de buurt woont en erg vaak langskomt. Diana vindt zichzelf stom, lelijk, negatief en wantrouwig. Ze verdenkt haar man ten onrechte van vreemdgaan, is snel aangebrand en kan dan agressief worden en met dingen gooien. Ook is ze bang om verkracht te worden. Ondanks dat ze heel onzeker is kan ze bij haar man (een rustig type) en haar twee kleine kinderen zichzelf zijn. Diana’s vader was een agressieve dronkenlap die haar moeder sloeg, met dingen gooide en iedereen uit het grote gezin angst aanjoeg. Uiteindelijk zijn haar ouders gescheiden toen ze dertien was. Tussen haar veertiende en twintigste had ze een verhouding met een man die haar ontrouw was, daarna trouwde ze haar huidige man. Ze ziet haar ex soms en is eigenlijk nog niet los van hem. Links in haar lichaam is het rustig, stil en leeg: ik vermoed dat daar creativiteit huist. Rechts, vooral in haar hoofd, bevindt zich vechtend en misprijzend haar familie. Ondanks alle negativisme blijft ze investeren in ‘het failliete bedrijf’ van haar familie en verwacht ze nog steeds de waardering die ze toch nooit zal krijgen. 

				

				In een volgende sessie vervangt ze haar familie door haar eigen gezin, nadat ze met veel agressie haar moeder van haar borst heeft geduwd. In haar borst voelt het nu krachtig en met een denkbeeldige stok trekt ze een cirkel om zich heen en slaat ze haar vader uit haar psychisch territorium. 

				Diana beseft nu dat ze haar eigen dochter slaat omdat haar moeder háár sloeg. Ze verwerkt het verleden met haar vader en overwint haar gevoel van machteloosheid. Dan heeft ze de kracht om het ouderlijk huis leeg te halen en alles te verbranden. Haar familie duwt haar echter weer naar binnen en pas door de hulp van haar man in te roepen kan ze het huis verlaten.
Ook schrijft ze ritueel een afscheidsbrief aan haar ex, maar bewaart wel de herinnering aan de veiligheid die hij haar, als held van de buurt, bood. Diana gaat weer cursussen doen, werkt nu parttime en begint zich los te worstelen uit haar underdogpositie. Haar moeder begint eindelijk wat voor háár te doen, zoals op de kinderen passen.

				

				In haar linkerhersenhelft en het rechter deel van haar romp bevindt zich haar vredige, gelukkige deel. Tussen haar schouders zit een langwerpig zwart doosje waarin zijzelf als zesjarige zit, die heel boos is omdat haar vader haar moeder slaat. We hebben contact met haar innerlijk kind gemaakt en uitgelegd dat alles nu anders is. Om dit te tonen laten we het kind met haar eigen kinderen spelen, pas dan laat het innerlijk kind toe dat ze opgepakt en geknuffeld wordt.

				

				Diana is zeer wantrouwend naar mannen, want ‘ze zijn gewelddadig en ontrouw’. Nadat ik deze generalisatie ontkracht heb, beseft ze dat niet alle mannen zo zijn en krijgt haar man het voordeel van de twijfel. Het kind komt van de rand van de zwarte doos af en dan krijgt Diana eindelijk meer greep op haar stemmingen. Het innerlijk kind blijkt opgesplitst te zijn in twee kleine meisjes: een bottom girl, agressief, moe en wantrouwend, en een top-girl, vrolijk en speels. Deze twee gaan samenwerken omdat ze dan sterker zijn. Om dit te bekrachtigen dansen ze in de cirkel van Diana. Later blijkt haar moeder de oorzaak van Diana’s angst voor verkrachting: ze heeft Diana langdurig emotioneel geweld aangedaan. Daarom maakt ze een muur om haar heen om haar tegen haar moeder te beschermen. In de muur zit een deur, die enkel van binnenuit opengaat. Alleen Diana bezit de sleutel, waardoor ook haar angst voor inbrekers en verkrachters verdwijnt.

				

				In tegenstelling tot wat men zou verwachten, mishandelen mensen die zelf geestelijk, lichamelijk of seksueel mishandeld zijn hun eigen kinderen dikwijls ook: het is een onbewust omgangspatroon geworden. Ondanks dat ze zich voornemen dit nooit hun eigen kinderen aan te doen, blijkt dit patroon vaak sterker dan zijzelf. Diana werd geslagen door haar moeder en slaat nu haar eigen dochter. Inzicht is het begin van het doorbreken van het patroon en we zien dat als Diana verandert haar moeder ook begint te veranderen in haar gedrag naar haar. De geïnternaliseerde ouders bestaan bij Diana zelfs uit haar hele familie.

				

				In therapie zie ik vaak dat de ontwikkeling van het innerlijk kind van een cliënt op een bepaalde leeftijd is gestopt als gevolg van een traumatische gebeurtenis. Er zijn toen emotionele conclusies getrokken en er is een overlevingsstrategie ontstaan die nog steeds het gedrag van iemand bepaalt. Het helpt in dat soort gevallen om uit te leggen dat het leven er nu anders uitziet. Een update over zijn of haar huidige levensomstandigheden verbaast een cliënt vaak en het feit dat de hij of zij niet meer klein en machteloos is geeft opluchting, moed en vertrouwen.

				Levensplan

				Een levensplan wordt in de kinderjaren opgesteld als reactie op de opvoeding en opgenomen in je onbewuste verwachting voor de toekomst. Op ongeveer driejarige leeftijd zijn de hoofdlijnen klaar, gebaseerd op de genetische informatie en ervaringen uit vorige levens, de tijd in de baarmoeder en de eerste levensjaren. Na zeven jaar zijn de belangrijkste details ingevuld, die tot het twaalfde levensjaar nog worden bijgesteld. Tegenwoordig ontwikkelen kinderen zich sneller en schuift dit proces naar voren. De eerste jaren beleeft het kind zijn omgeving nog op een onbevangen wijze: het gaat niet zoeken naar een verklaring voor datgene dat het waarneemt. Tijdens deze periode kunnen eerdergenoemde postulaten, belemmerende overtuigingen en generalisaties ontstaan. De beleving van je eerste twaalf jaren bepaalt grotendeels je gedrag en je wereldbeeld; hoe je jezelf en anderen ziet. De manier waarop je op mensen en situaties reageert, verloopt volgens een zich herhalend patroon.

				

				Een positief verwachtingspatroon zorgt ervoor dat je de stimulerende dingen opmerkt die je verwachting bevestigen met als gevolg succes. Een negatieve verwachting maakt dat je afbrekende dingen opmerkt en je verwachting bevestigd wordt met als gevolg frustratie.

				Discipline en expressie

				Je kindertijd hoeft echt niet perfect te verlopen: er gebeurt altijd wel iets, ouders zijn immers niet perfect. Die tijd moet echter wel goed genoeg zijn. Kinderen hebben behoefte aan veiligheid, verbondenheid, autonomie en waardering. Ze hebben realistische grenzen nodig en moeten zichzelf kunnen zijn. Problemen ontstaan dan ook als kinderen veel tekortkomen in deze basisbehoeften.

				

				Als je als kind genoeg liefde en respect krijgt van je ouders, van vrienden en op school, dan voedt dat je zelfwaardering. Gevoelens van minderwaardigheid ontstaan altijd in relatie tot belangrijke anderen: als je door hen gekwetst wordt zal er schaamte ontstaan. Dit is een innerlijke toestand die vaak lang onzichtbaar blijft: het kind lijdt in stilte en wordt steeds stiller of juist schreeuwerig en soms zelfs agressief. Het kind ervaart een vaag gevoel van onbehagen en dat kan overgaan in een depressie als het niet herkend en vooral ook erkend wordt. Een gevoel van onwaardigheid en/of kwaadheid op jezelf kan, als het niet geheeld wordt, leiden tot alcoholisme, drugsverslaving, te veel eten of te hard werken.

				

				Gebrek aan zelfdiscipline en het niet (er)kennen van grenzen zijn andere valkuilen. Als je ouders te toegefelijk zijn, je niet zien staan of juist dwangmatig streng zijn dan leer je manipuleren. Als je niet geleerd hebt rekening te houden met anderen vind je jezelf het centrum van de wereld en schuw je geen middel om je zin te krijgen. Je wilt onmiddellijke bevrediging van je behoeften. Daarentegen impliceert zelfexpressie een gezond gevoel van eigenwaarde: je voelt de vrijheid om uiting te geven aan wie je bent, aan je behoeften en gevoelens. Je mag spontaan zijn, zonder jezelf te erg in te houden en je vrij voelen om te doen wat je gelukkig maakt. Als er beslissingen worden genomen, houdt men rekening met je behoeften en wensen. En zolang je anderen geen schade toebrengt, mag je verdriet en woede laten zien. Dan mag je speels en enthousiast zijn en wordt je aangemoedigd om een goede balans te vinden tussen spel en plicht. De eisen die aan je gesteld worden zijn redelijk. Maar als je opgroeit in een gezin waarin zelfexpressie wordt ontmoedigd, je onredelijke straf krijgt of wordt opgezadeld met schuldgevoelens als je je eigen intenties uit, dan raak je jezelf kwijt. Sommige ouders zijn pas tevreden als ze een modelkind hebben en alles perfect is. Werk en prestaties worden overgewaardeerd, plezier en zelfexpressie komen in de verdrukking. Dit heeft tot gevolg dat kinderen uit zulke gezinnen de neiging hebben workaholics te worden en er sprake is van onderdrukte woede en emotionele stress.

				Casus

				Ria, een jonge knappe vrouw, voelt allerlei belemmeringen die ze niet kan verklaren en heeft last van hyperventilatie, angstaanvallen, buikpijn en chronische blaasontsteking. Vroeger was ze sterk en optimistisch, nu heeft ze geen rust in haar lijf, is heel erg bang en fronst veel. Ze is in haar jeugd vaak verhuisd en herhaalt dit patroon uit haar jeugd in haar volwassen leven. Nadat haar zus was weggelopen bleef ze achter bij haar overspannen moeder en drankverslaafde vader. Ze voelde zich heel eenzaam, wat ze verwoordt met: ‘Zat ik daar alleen.’ 

				

				Omdat Ria nooit aandacht en liefde gekregen heeft, laat ze nu over zich heen lopen en onderdrukt ze haar woede. De boosheid zit in haar buik, waar ook het kind ineengedoken zit, duidelijk bang voor haar vader. Ik breng haar in contact met de animuskracht door dat gevoel van beklemming op haar borst, veroorzaakt door haar moeder, te doorbreken. Door deze kracht staat ze nu steviger op haar benen en kan nu beter haar grenzen aangeven, vooral richting mannen. Ook heeft ze nu contact met het kind in zichzelf. Ze beseft dat ze als baby wel goed in elkaar zat en haar moeder veel van haar hield. Haar innerlijk kind heeft grote behoefte aan gezelligheid, warmte en veiligheid en Ria gaat hiervoor zorgen.
De vele mannen in Ria’s leven hebben een slechte indruk achtergelaten en zijn ‘niet te vertrouwen en zielig’. Dit brengt ons bij een herinnering van toen ze acht jaar oud was: een werknemer van haar vader zit aan haar, terwijl hij masturbeert. Als werknemer was hij zeer gewaardeerd dus kon ze het aan niemand vertellen. Dit geheim vertelde ze mij voor het eerst.

				

				Seksueel liet ze in de puberteit alles maar toe, ‘want dat willen ze nou eenmaal’ en sindsdien ‘zijn er een aantal deuren dichtgegaan naar mannen’. Het beeld wat ze van zichzelf in relaties heeft is een vrouw die omkleed is met wol: dat voelt verstikkend. Het kind kan dit helen met als gevolg dat Ria zich niet meer zo eenzaam voelt en beter op zichzelf kan zijn. We gebruiken haar woede om een aantal belemmeringen op te ruimen. Ze leert beter haar grenzen aan te geven, voor zichzelf op te komen en haar eigen behoeften te (er)kennen. Nu kan ze ook tot andere keuzes komen in haar relaties met mannen.

				

				Een van de eigenschappen van de animuskracht is het aangeven van grenzen, iets waar vrouwen dikwijls niet zo goed in zijn. Als we het contact tussen het kind en Ria herstellen, kan ze in haar behoefte aan veiligheid gaan voorzien en gaat het kind Ria zelfs helpen.

				Ria heeft duidelijk een negatief beeld van mannen, dat is voortgekomen uit nare ervaringen en een geheim. Hierdoor stelt ze in seksuele relaties eerst totaal geen grenzen en gaat daarna alles op slot; ze gaat van het ene uiterste naar het andere. Dit patroon veranderen we door haar woede te gebruiken om belemmeringen op te ruimen en door het geheim eindelijk te doorbreken.

				Het geheim

				Een geheim is een belangrijk thema in het leven van een kind, dat later altijd problemen zal opleveren. Ook een vermoeden over een geheim in de familie, een minnaar of minnares, een misdaad of zelfmoord, zal resulteren in wantrouwen als een volwassene. ‘Omdat er vroeger altijd gesmiespeld werd over dingen die ik niet mocht weten’, verwoordde een cliënte dit vermoeden. Door zo een geheim kunnen er ook zwarte gaten in iemands herinnering ontstaan, dit komt met name bij incestslachtoffers vaak voor. 

				

				Zelfs als geheimhouding in het belang van het kind is, voelt het zich daardoor buitengesloten, want anderen weten iets belangrijks waar het kind niet in gekend wordt. Bovendien wordt het kind onzeker omdat het heel goed voelt dat er iets niet klopt maar daarin niet bevestigd wordt. Verwarring en onzekerheid zijn het gevolg, het weet niet meer waar het op kan vertrouwen: het eigen gevoel of de volwassene.

				

				Het geheim is waarschijnlijk het grootste kwaad van seksueel misbruik. Het maakt dat het kind zich medeplichtig en schuldig voelt en er met niemand over kan praten. Het schaadt de intieme relaties met anderen op dat moment en in het latere leven. De geheimhouding doorbreken is een essentiële doorbraak in het werken met slachtoffers van seksueel geweld. Ik ben altijd heel duidelijk over de schuldvraag (alhoewel ik schuld geen karmisch juiste benadering vind en liever over oorzaak en gevolg spreek). De volwassene hoort grenzen te bewaken en als die grenzen overschreden worden, ook als dat zonder geweld gebeurt, is de volwassene schuldig en nooit het kind.

				Afscheid nemen

				Vaak worden kinderen niet in de gelegenheid gesteld om afscheid te nemen van dierbare overledenen. Ouders denken daarmee het kind te ontzien, maar meestal krijgt het daar later last van, omdat iets niet is afgesloten. Een gebrek aan afsluiting gaat soms zelfs gepaard met schuldgevoelens. Ook voelen kinderen zich buitengesloten; een cliënte verwoordde dat met: ‘Niemand vertelt mij iets’. Ik raad mensen altijd aan om, als dat mogelijk is, alsnog naar het graf te gaan en afscheid te nemen. Als dit niet kan of niet voldoende is, raad ik ze aan een afscheidsbrief te schrijven en deze in een begrafenisritueel te verbranden of te begraven. Dan pas is het af en verdwijnen vaak ook de psychosomatische klachten, die hier het gevolg van zijn. Wat misschien nog belangrijker is: men heeft weer toegang tot prettige herinneringen aan de betreffende persoon. Deze kan zelfs in dromen en dagdromen een adviseur of beschermer worden.

				

				In de volgende meditatie komen een aantal archetypen voor, zoals het pad (de levensweg) dat wij de berg op volgen, de oude wijze man of vrouw of beiden, en het kind dat we onderweg ontmoeten. Mocht je een berg te hoog vinden dan kun je deze vervangen door een heuvel. Zowel een berg als een heuvel symboliseert een plek van openbaring, waar transformatie kan plaatsvinden. De grootte en hoogte van de berg kunnen wijzen op de mate van ontwikkeling van de volwassen persoonlijkheid. De vulkaan is zelfs nog meer een plek van transformatie, omdat het meest herscheppende element vuur aanwezig is. Vuur verandert water in stoom en maakt gesteente en ijzer vloeibaar.

				

				
					
						
								
								Doe je ogen maar dicht. Haal even diep adem op de manier waarop je dat doet wanneer je in de natuur bent. Adem de frisse lucht in, schep ruimte in je binnenste en adem de oude lucht, de spanning, weer uit … Stel je dan voor dat je de natuur in loopt, voel hoe de aarde onder je voeten verandert, zachter wordt … hoe de spieren van je kuiten en je benen ontspannen en soepeler worden … Merk hoe het ritme van je passen langzamer, rustiger, harmonischer wordt, terwijl je hele lichaam zich steeds meer vult met frisse lucht, ruimte en ontspanning … Ook je ogen worden rustiger door de aanblik van al het groen om je heen, al die aardse kleuren en het blauw van de lucht en het gevoel van ruimte dat deze omgeving je geeft ...

								Dat gevoel van ruimte, de harmonische indrukken en de vrolijke geluiden maken je geest rustig, open en onbevangen … En terwijl je nu je blik op de verte richt zie je een berg. Kijk eens goed naar die berg. 

								Wat voor vorm heeft hij? Is hij stijl of glooiend, rotsachtig of juist heel vruchtbaar? ... Terwijl je nu dichterbij komt en je je aan de voet van de berg bevindt, zie je een pad omhooggaan … Hoe ziet dat pad eruit? Is het recht of juist kronkelig? Is het makkelijk begaanbaar of juist niet? ... 
Hoe voelt de grond onder je voeten en de aanraking van de wind? ... 
Welke geluiden zijn er? ... Misschien zie je dieren of bloemen. Het leuke is dat de geluiden die je hoort, ook woorden of adviezen uit je innerlijk kunnen worden, die vanuit je onbewuste omhoogkomen. 

								Welke kleur hebben de rotsen, de planten, de bloemen?

								Ga rustig in je eigen tempo de berg op en blijf bij je lichaam, je gevoel. De manier waarop je de berg op gaat wordt bepaald door jezelf, dus laat je leiden door je gevoel en de beelden die bij je opkomen.

								Je bent nu halverwege de berg en daar ga je even pauzeren … Kijk rustig om je heen. Hoe is het halverwege die berg, wat voel en zie je als je om je heen kijkt? ... Kijk eens naar beneden, naar de weg die je hebt afgelegd. Je ziet een figuurtje de berg op komen dat je achterna klimt ... Kijk eens goed naar dat wezentje … en opeens zie je wie het is: je bent het zelf toen je nog heel klein was. Je ziet jezelf als kind dichterbij komen en jullie ontmoeten elkaar. Hoe is die ontmoeting? 

								Geef het kind rustig de tijd om aan je te wennen. Stel je open en vriendelijk op en laat je leiden door je gevoel en intuïtie … Maak contact en communiceer met het kind. Dingen kunnen gezegd worden met woorden, maar ook met de ogen, door aanraking en gevoel … laat het gewoon maar gebeuren. Dit is een hernieuwde kennismaking met jezelf.

								Ga rustig samen zitten en kijk om je heen … Neem de tijd.

								Volg het pad verder de berg op, als het kind mee wil gaan is dat natuurlijk prima. Ga naar de top van de berg, die je boven je ziet ... Misschien zie je al iemand staan en wordt deze gedaante duidelijker naarmate je hoger komt ... Is het een oude man of vrouw of misschien zelfs wel iemand die je kent? (Vaak is de oude wijze een overleden familielid, zoals een vader, moeder, opa, oma, oom of tante.) 

								Misschien is de ontmoeting wel heel emotioneel of interessant, in dat geval geef je hem natuurlijk je volledige aandacht ... Ook nu neem je weer rustig de tijd om het contact met deze oude wijze te laten ontstaan op de manier die past bij de ontmoeting. Accepteer alles wat er gebeurt, luister aandachtig naar wat er gezegd wordt, dat kan wat abstract zijn, maar je gevoel zal het verduidelijken.

								Als het kind is meegekomen kan het ook een rol spelen. Let op dat kind, hoe het reageert, hoe het verandert. 

								Nu kun je rustig de tijd nemen om het omringende landschap in je op te nemen en te genieten van het uitzicht ...

								Als het tijd is om afscheid te nemen, zal de oude wijze je een doosje geven. Bedank hem of haar hiervoor en maak het pas open als je halverwege de berg bent ...

								Let tijdens de afdaling op of er iets veranderd is aan de berg, het pad of het landschap. Halverwege kun je samen met het kind gaan zitten en rustig de inhoud van het doosje bekijken ...

								Als je verder naar beneden loopt ziet de wereld er anders uit: misschien valt je iets op terwijl je steeds meer terugkeert naar het dagelijks leven ... Het contact tussen jullie kan weer veranderen ... Accepteer dat en neem de veranderingen die het leven je aanbiedt dankbaar in ontvangst.

							
						

					
				

			

		


		
			
				

			

		


		
			
				De oude wijze

				Het archetype van de oude wijze vertegenwoordigt kennis, wijsheid en intuïtie, maar ook morele eigenschappen als inlevingsvermogen, mededogen en hulpvaardigheid. Het archetype kan verschillende vormen aannemen; de meest voor de hand liggende zijn de (groot)vader of (groot)moeder. Hun levenservaringen en erfelijke factoren zijn in ons verankerd en hun meningen, overtuigingen, verboden en aansporingen zijn ons tot voorbeeld. Als deze positief zijn is het gemakkelijk hun autoriteit te aanvaarden en hun wijze raad op te volgen. Op dit niveau is er geen verschil meer tussen man en vrouw en wat in zijn algemeenheid opvalt, is de behulpzaamheid en het hoogstaande karakter van de oude wijze. 

				Wanneer iemand in moeilijkheden verkeert, kan dit archetype spontaan verschijnen met een originele ingeving of oplossing die buiten het normale denkkader valt. De oude wijze geeft de mogelijke wegen aan die naar jouw doel kunnen leiden, of hij of zij waarschuwt je voor gevaren. Soms geeft dit archetype je een dier, vaak een vogel, mee als gids. 

				Magiërs, tovenaars en sjamanen

				De magiër is een wezen met occulte eigenschappen. Hij is uitgerust met toverkracht en staat in verbinding met zowel de materiële wereld als de spirituele. Dit is alleen mogelijk als hij in contact staat met zijn diepste innerlijk, want hier haalt hij de inspiratie vandaan die hem de kracht geeft om te handelen en te scheppen. Om zijn macht goed te kunnen gebruiken heeft hij zuiverheid van geest nodig; als hij die niet bezit keert het zich tegen hem. In het innerlijk functioneert hij als raadgever. 

				Bij natuurvolken is hij de sjamaan die in trance naar de zielenwereld gaat en daaruit terugkeert met een verloren ziel of zielendeel. Hij geeft wijze raad of voert een helend ritueel uit en staat bij natuurvolkeren in even groot aanzien als het stamhoofd. In tegenstelling tot het stamhoofd, een positie die vaak erfelijk bepaald is, moet de sjamaan hard voor zijn plek werken. Hij leert de plantenwereld kennen, maar vooral ook zichzelf. Hij moet namelijk zijn wil, verbeeldingskracht en beoordelingsvermogen zuiveren om niet te verdwalen in de zielenwereld. Vandaar ook dat de leerling-sjamaan, verkozen om zijn sluimerende potentie, tijdens zijn opleiding regelmatig aan testen onderworpen wordt. Als toekomstige bemiddelaar tussen twee werelden heeft hij vaak van jongs af aan een ander leven dan zijn leeftijdgenoten. Hij verblijft meer bij de vrouwen en ontwikkelt zijn vrouwelijke kant, hij hoeft immers geen krijger te worden. Daardoor smelten bij hem mannelijke en vrouwelijke kwaliteiten samen. Hetzelfde geldt voor de vrouwelijke sjamaan; ook zij ontwikkelt zich niet tot een typische vrouw en blijft net als de mannelijke sjamaan ongetrouwd en toegewijd aan haar roeping. Ook hun kleding geeft aan dat ze bijzonder zijn, ze dragen een medicijnbuidel en talismannen met de kenmerken van hun krachtdier, totem.

				

				In dromen verschijnt de oude wijze niet altijd in zijn archetypische gedaante, maar als een autoritaire stem, priester, arts, leraar of professor of het vrouwelijke equivalent hiervan. Soms, vooral bij vrouwen of mensen die bang zijn voor autoriteit, maakt de gedaante van een dwerg of een dier het makkelijker om het advies op te volgen.

				Ook dwergen nemen verschillende mythologische vormen aan: denk aan aardmannetjes die onder de grond leven (duidelijk een symbool voor het onbewuste), de trollen uit Scandinavië en de Kabyren van Goethe: ‘Klein van gestalte, maar groot van kracht’. 

				De magiër in de Tarot

				
					[image: Tarot_demagier.jpg]
				

				In de Rider tarotkaart heeft De Magiër een toverstaf waarmee hij wonderen verricht. Aan de uiteinden van deze staf zie je twee driehoeken, die de macro- en microkosmos representeren, met daartussen het hele evolutie- en bewustwordingsproces. Ook het gebaar van zijn armen duidt op de verbinding tussen boven en beneden. De magiër reikt met zijn rechter (actieve) hand, de wil naar de hemel en plukt als het ware de energie uit de kosmos. Verder duidt het getal één op spirituele kracht en macht. Boven zijn hoofd is een lemiscaat afgebeeld, het teken van oneindigheid; hij is een oneindig wezen, een archetype. 


				Zijn kleding is een combinatie van wit, dat staat voor zuiverheid, en rood, dat de primaire instincten maar ook energie en wilskracht verbeeldt. Zijn gordel heeft de vorm van een slang die in zijn eigen staart bijt, Ouroboros: het staat voor wijsheid en kennis van goed en kwaad. De magiër heeft datgene wat voor de dwaas nog verborgen was voor zich op tafel liggen: de symbolen voor de vier elementen. De stok voor het element vuur vertegenwoordigt inspiratie. De beker staat voor het gevoel en de onbewuste aspecten van de mens. Het zwaard is het symbool voor het element lucht, het denken. Dit zwaard heeft de potentie tweesnijdend te worden en daardoor het denken te transcenderen tot intuïtie. De munt of het pentagram staat voor de eenheid die door middel van de vijfpuntige ster de mens weer verbindt met zijn oorsprong en daarmee met de aarde en het geïncarneerd zijn. (zie ook het hoofdstuk ‘De elementen’ in De weg naar binnen). Verder zijn op de kaart ook nog witte leliën (zuiverheid) en rode rozen (liefde) te zien, omdat elk handelen vanuit reinheid, liefde en mededogen kan rekenen op steun van de kosmos.

				In onderstaande casus speelt de oude wijze een rol.

				

				Casus

				Jan is een bleke puber van zeventien die bij mij komt met ernstige depressieve klachten. Hij heeft zelfs een poging gedaan tot zelfmoord, omdat hij de wereld als leeg en zwart beleeft. Voor zijn leeftijd heeft hij zeer veel zware filosofische boeken gelezen. Hij is op school een buitenbeentje. Door zijn levendige dromen wordt hij ‘s ochtends vaak uitgeput wakker, maar door zijn visuele aanleg en rijke fantasie kan hij prachtig tekenen: hij heeft ambities in die richting. Zijn ouders, die tijdens het intakegesprek aanwezig zijn, vertellen mij dat zijn verwekking een ongelukje was. Vooral zijn moeder had daar moeite mee en kwam in een postnatale depressie terecht. Jan voelt zich verantwoordelijk voor de relatie van zijn ouders en heeft moeite om zich van hen los te maken.

				Zijn ouders hebben vaak ruzie en Jan is daardoor gevoelig geworden voor stemverheffing (vooral van zijn moeder) en lawaai in het algemeen: hij klapt bij te veel geluid totaal dicht. In het dagelijks leven verliest hij vaak de verbinding met de realiteit. ‘Misschien denk ik wel om niet te voelen’, verwoordt hij het zelf. Hij heeft één goede vriend, verder tekent hij elke dag en is hij veel op zichzelf. 

				

				In een visualisatie gaat hij een berg op. Het landschap is groen en vruchtbaar en het pad omhoog is moeilijk begaanbaar, maar heeft wel treden. Halverwege ontmoet hij zijn innerlijk kind, een vrolijke jongen van zes jaar, die met hem mee de berg op loopt. Boven op de berg staat een oude man in simpele kleding, die zijn hand opent waar een veertje uitvliegt. Met een groots gebaar naar de omgeving zegt hij: ‘Dit is allemaal van jou, dit is jouw zielenwereld.’ Jan realiseert zich nu dat hij vroeger een vrolijk en creatief kind was, maar sinds zijn veertiende steeds depressiever is geworden.

				

				Als we gaan werken met persoonlijkheidsdelen blijkt de criticus voor de vrolijke jongen in hem te staan en alles negatief te maken. Bovendien is de criticus een energievreter. Hij is een oud in elkaar gedoken mannetje, ‘een zeikertje’, dat achter een muur staat. Op mijn verzoek maakt de vrolijke jongen een gat in de muur en kijkt de criticus verbaasd naar het licht en het groene landschap. Terwijl Jan opgroeide zijn de criticus en de jongen van elkaar gescheiden geraakt en nu het contact hersteld is, wordt de vrolijke jongen kleurrijker. Hij heet eerst Naamloze en later Levensgenieter. De criticus en de jongen staan daarna samen hand in hand op een eiland en kijken vanaf een rots over de zee. Het landschap vinden ze nogal leeg; er ontbreekt duidelijk iets. Opeens verschijnen er wolken, steekt de wind op en verwacht Jan iets negatiefs. Als er niks negatiefs gebeurt, krijgt hij het inzicht dat juist zijn angst voor verlies deze weersverandering veroorzaakt heeft. 

				

				Op het hoogste punt van het eiland, waar ze een prachtig uitzicht hebben, bouwen de levensgenieter en de jongen later een eenvoudig huis met één kamer waar ze samen in kunnen verblijven. Angstig vragen ze zich af of ze het huis later nog wel kunnen terugvinden en om dit te testen vliegen ze over zee weg. Als ze terugkomen zijn er meer bloemen en dieren op het eiland: het is een soort tropisch oerwoud. Om deze ervaring te verankeren heeft Jan zijn naam in de vensterbank van het huis gekerfd. 

				Nu kan er contact gemaakt worden met zijn angst, die de vorm van een deelpersoonlijkheid aanneemt waar we mee kunnen onderhandelen. 

				

				Jan krijgt steeds meer greep op zijn angst, let beter op zijn woorden en is omzichtiger in de omgang met mensen. Ook beseft hij dat de problemen van zijn ouders, ze zitten allebei in een midlifecrisis, niet van hem zijn en ook niet zijn verantwoordelijkheid zijn. Hij gaat met zijn vriend samenwonen en ontwerpt naast zijn studie t-shirts. Hij voelt zich zeer geïnspireerd en heeft regelmatig uitbarstingen van creativiteit. 

				Gelukkig waren Jans ouders, die alleen tijdens het intakegesprek aanwezig waren, zeer open, waardoor duidelijk werd dat een negatief patroon van Jan al begonnen was in de baarmoeder. Het verklaart voor een deel zijn moeizame relatie met zijn moeder.

				

				We zien hier een duidelijk voorbeeld van de criticus die alles bekritiseert, negatief maakt, energie vreet, zelf in het proces tot een oud in elkaar gedoken mannetje wordt en uiteindelijk zelfs gescheiden raakt van het kind. Hij is zijn doel voorbijgestreefd en heeft door de muur het contact met het kind en de realiteit verloren. Door een gat in de muur te maken kunnen zowel de criticus als de vrolijke jongen geheeld worden. De criticus wordt een levensgenieter.

				

				Een belangrijk inzicht of advies komt dikwijls van de oude wijze. Deze houdt meestal geen lange betogen, maar spreekt in oneliners of in beeldentaal. Het veertje geeft aan dat Jan het leven wat lichter op moet nemen.  Door een dikwijls ongrijpbaar gevoel, zoals de angst van Jan, zonder oordeel te benaderen, wordt het een deelpersoonlijkheid met een geschiedenis, een motief en energie die geïntegreerd kan worden in de persoonlijkheid. 

				Merlijn en Morgane

				In veel legenden wordt Merlijn als de heilige nar beschreven. Omdat het gerucht gaat dat hij een kind is van een duivel en een heilige maagd, wordt hij door velen gevreesd als zwarte magiër. Terwijl Parcival aan het begin van zijn levensweg staat, is Merlijn reeds een oude, wijze man. Hij is een nar, tovenaar en als medicijnman en priester staat hij in de traditie van de Keltische barden en druïden. Merlijn belichaamt de geestelijke kracht van koning Arthurs ronde tafel en op zijn advies liet de oude koning Uther Pendragon de ronde tafel oprichten. In deze kring verzamelde koning Arthur de beste en edelste ridders van zijn tijd en Merlijn was hun leermeester en adviseur.

				

				Merlijn is tegelijkertijd licht en donker en in zijn ziel verenigen zich de duistere kant van zijn vader en de reinheid van zijn moeder. Zijn vader heeft hem de kennis van het verleden overgedragen en van zijn moeder heeft hij het vermogen geërfd in de toekomst te kijken. Maar hij is ook een natuurmens met een grote kennis van kruiden en voor de ridders is hij raadgever en degene die hen inwijdt en voorbereidt op hun queeste.

				

				De geliefde van Merlijn, de fee Morgane, kunnen we zien als de tovenares. Zij is de vrouwelijke tegenhanger van de magiër. Hoewel er op hun niveau van spirituele ontwikkeling geen tegenstelling bestaat tussen denken en voelen en hun magische krachten identiek zijn, is er toch een subtiel verschil in de manier waarop ze hun krachten hanteren. De tovenares is gevoeliger, warmer en liefdevoller, de magiër ontoegankelijker en meer afgezonderd in zijn eigen wereld. Ook als ze ‘zwart’ worden gaan ze anders te werk. De tovenares wordt listig en zit vol bedrog en intrige, de magiër wordt agressief en misbruikt zijn macht. Beiden zijn dan meedogenloos in het bereiken van hun duistere doelen.

				

				De tovenares, de sjamane, is de tegenpool van de magiër; zij richt zich naar binnen en weerspiegelt het bewustzijn van de magiër. Zoals de magiër de realiteit wil zien, zo houdt de tovenares zich bezig met de dingen die achter de realiteit liggen. Merlijn gaat om met ridders, Morgane met elfen. De magiër wijst ons op onze verantwoordelijkheid, de tovenares werkt met genade en liefde. Niet daadkracht, maar rust en meditatie zijn voor haar belangrijk. Na indrukwekkende gebeurtenissen is het nodig om naar binnen te keren en de ervaringen te verwerken en te integreren. Dan neemt de intuïtie en de wijsheid van het verborgene toe. De magiër gebruikt het hogere bewustzijn als kracht. De tovenares laat het op zich inwerken en door zich heen stromen en geeft met name vrouwen spirituele aspiraties. 

			

		


		
			
				De nar

				Het innerlijke schouwspel kent vele spelers waarvan de nar mijns inziens een heel belangrijke is. Hij wordt in de Jungiaanse psychotherapie weinig genoemd, maar behoort eveneens tot de oerbeelden van de ziel. De nar belichaamt een innerlijke houding die de ernst van het leven en de zwaarte van de problemen relativeert. Als deelpersoonlijkheid vertegenwoordigt hij niet alleen levenslust, humor en onbezorgdheid, maar bezit ook wijsheid. We kennen de nar nu als een circusclown: hoewel hij soms een droevige indruk maakt, heeft hij toch een brede glimlach op zijn witte gezicht geschilderd. Als raadgever van de koning of keizer amuseerde hij de vorst en zijn hofhouding, maar was hij ook de enige die kritiek mocht en kon leveren. Door lichamelijke misvorming of andere buitengewone omstandigheden is de nar in een uitzonderingspositie geplaatst: een zonderling voor wie de wetten en regels van anderen niet gelden. Hij gaat zijn eigen weg, ogenschijnlijk naïef vertrouwt hij uitsluitend op zijn ervaring en onbevangen overtreedt hij de grenzen van de geordende wereld en toont ons op grappige wijze onze tekortkomingen. 

				Tijl Uilenspiegel en Heyoehkah

				De nar staat in onze cultuur bekend onder de naam Tijl Uilenspiegel. Hij wordt voorgesteld als een deugniet en schalk die met iedereen de draak steekt en hen op allerlei manieren voor schut zet. Hij is het type zwerver dat leeft van ‘12 stielen en 13 ambachten’. Charles de Coster werkt dit in het in 1867 verschenen La légende d’ Ulenspiegel verder uit. Vooral het gedeelte waarin Tijl als vrijheidsstrijder aan de zijde van de Geuzen vecht tegen het schrikbewind van Alva spreekt tot de verbeelding. In een beroemde scène nodigt hij de mensen uit in een tent op de markt te Damme in Vlaanderen hun tegenwoordige en toekomstige wezen te zien in een spiegel. Hij zet ze soms letterlijk voor aap en zegt ‘Ik ben ulen spiegel!’  Tijl staat vaak afgebeeld met een of twee spiegels in zijn hand(en).

				

				Bij de Noord-Amerikaanse indianen speelt de nar, de ‘heyoehkah’, in rituelen en ceremoniën een belangrijke rol. Schijnbaar alles doet hij verkeerd: hij gaat achteruit als alle anderen vooruit gaan en confronteert de mensen met steeds weer nieuwe tegenstrijdigheden. Als specialist van de chaos maakt hij mensen onzeker en houdt hen de betrekkelijkheid van iedere ordening voor ogen. Tegelijkertijd ontsluit hij de poort naar een nieuwe dimensie van het bewustzijn. Het is zijn kunst om de grenzen van de bestaande ordening te doorbreken, opdat het nieuwe zich kan ontwikkelen. 

				De dwaas in de tarot

				[image: Tarot_dedwaas.jpg]In de tarot neemt de nar een speciale positie in. De volgorde van de kaarten van de Grote Arcana (arcana: meervoud van arcanum = geheim) komt overeen met een esoterische inwijdingsweg. Iedere kaart heeft in deze reeks een plaats die door een Romeins cijfer wordt aangegeven, behalve de nar. Hij staat buiten deze ordening en is in die zin te vergelijken met de joker in het gewone kaartspel. Het getal van zijn kaart is een nul, het teken van een totaliteit waarin alle mogelijkheden besloten liggen. Hij wordt zowel aan het begin als aan het eind van de reeks geplaatst.

				

				In de figuur van de nar liggen alle ervaringen als mogelijkheid besloten. Hij is het die de verschillende stadia van ontwikkeling van de andere 21 kaarten doorloopt om de kern van het zijn te openbaren. Daar de nar bereid is zich met alle beelden en ervaringen in te laten, is hij in zekere zin de meester van de tarot. In de Rider tarot draagt de dwaas, zoals hij in de tarot genoemd wordt, in zijn tas de middelen om zijn intuïtie te ontwikkelen. Deze intuïtie of het zesde zintuig wordt gesymboliseerd door het oog van Horus dat op de klep van zijn tas zit. In de andere hand houdt hij een witte roos, die de zuiverheid aangeeft van de erotische energie die gesymboliseerd wordt door de staf. Ook hier zien we weer het proces van het verbinden van de mannelijke energie (de stok) en de vrouwelijke (de roos). Het pak van de nar of dwaas is veelkleurig. Het groen van de natuur en de bloemen op het pak staan voor levensvreugde. De nars gordel bestaat uit zeven gele knopen of kralen, zoals ook vanuit het hart van de bloem zeven rode stralen gaan, duidend op de zeven stadia die nodig zijn om het bewustzijn te transformeren. Als gezel heeft hij een hondje: van oorsprong een wild dier, een wolf. In de loop van de evolutie is de wolf getemd tot een trouw huisdier en vertegenwoordigt daarom de instincten, maar ook trouw en vriendschap. 

				

				De nar, de dwaas, is duidelijk een kleurrijk figuur met vele mogelijkheden. In mythen en sprookjes is hij de jongste broer, de dromer, die het gevaar niet ziet maar door zijn creativiteit de draak verslaat en de jonkvrouw redt. Luisterend naar de stemmen van dieren en oude vrouwtjes (zijn intuïtie) vindt hij de juiste weg. Steeds bereid om te leren kan hij iets buitengewoons verwezenlijken. 

				In de graallegende is Parcival de dwaas die zijn roeping volgt om ridder te worden. Zijn moeder, die hem niet los wil laten, maakt voor hem een narrenpak in de hoop dat de bespotting hem naar haar zal doen terugkeren. Als zoon van een weduwe heeft hij niet het voorbeeld van zijn vader, maar moet op zijn eigen ervaring vertrouwen. Aan het begin van zijn queeste is Parcival een onbeholpen pummel, maar gaandeweg slaagt hij erin de veelheid van zijn ervaringen bewust te doorleven en wijsheid te ontwikkelen. Hij leert zijn zielsinhoud kennen en is uiteindelijk in staat het alledaagse met het buitengewone te verenigen en een ‘heilige nar’, een bemiddelaar tussen twee werelden te worden. Dan verandert hij in een tovenaar, magiër of oude wijze.

				Hieronder volgt een duidelijk voorbeeld van de innerlijke autoriteit en de nar, beide in vele verschijningsvormen voorkomende persoonlijkheidsdelen. 

				Casus

				Esther is werkloos en wil van haar angst af voor zelfstandigheid en verantwoordelijkheid. Ze woont al een tijd zelfstandig, maar in haar werk in de psychiatrie vindt ze verantwoordelijkheid eng, komt ze niet toe aan ontspanning en verliest ze zichzelf in haar werk. Haar onzekerheid verwoordt ze met: ‘Ik ben altijd al bang geweest.’ Ze kan niet exact denken, is dromerig en heeft altijd koude handen en voeten. Hoewel ze zesendertig is wordt ze als jongste van vijf kinderen nog steeds door haar moeder als klein meisje behandeld. Esther is zichtbaar nerveus als ze over haar moeder praat. Haar vader, die erg veel dronk, is op haar twintigste onverwacht overleden. Dit verlies weegt minder zwaar dan het verbreken van haar laatste relatie, de man met wie ze drie jaar heeft samengewoond. Met uitzondering van de vele ruzies tussen haar ouders, werden emoties binnen het gezin niet geuit: Esther heeft dat dan ook nooit geleerd. 

				

				Door te focussen op een plek onder haar middenrif waar het trilt en donker is, komen we bij een ruimte waar een mannetje, een soort clown, uitkomt die later de nar wordt. Via twee cirkelvormige lichtpoorten komt Esther bij een opslagplaats waar ze haar met nagellak besmeurde pop vindt: ze pakt hem op. ( Na de sessie vertelt Esther mij dat volgens haar de pop verwijst naar de tijd en het ouderlijk huis voor haar vierde levensjaar.) Er verschijnt een monnik die ze rechts in haar lichaam voelt. Op enige afstand van haar komt een indiaan tevoorschijn.

				

				Zowel de met nagellak besmeurde pop als de monnik en de indiaan, duiden op een conflict tussen haar opgelegde kuisheid en haar wilde kant. In haar buik bevindt zich een diepe gleuf waar veel energie in zit. Haar ontluikende seksualiteit werd door haar moeder, die heel katholiek was, afgekeurd met zinnen als ‘handen boven de dekens’. Na onderhandelen en een losmakingritueel met haar moeder kan deze seksuele energie stromen en verschijnt er een fee, die later een balletdanseres wordt. Ze begint meer affectie voor haar vrouwelijke kant te krijgen, maar tegelijkertijd komt er ook boosheid boven over de beëindiging van haar balletlessen toen ze zeven jaar oud was. 

				

				Esther is nu meer geaard en beseft dat ze voor mannen valt die net als haar vader emotioneel onbereikbaar zijn. De nar leidt haar naar sprookjesland waar ze in een lichtgeel landschap een kaboutervrouw tegenkomen, die met een kruik water uit een put haalt. Pogingen dit deel van haar te integreren stuiten op veel verzet en ontkenning van haar vrouwelijkheid. Door rebalancing (een vorm van lichaamswerk/massage) komt ze meer met haar lichaam en haar vrouwelijke deel in contact. Esther ontdekt dat haar vrouwelijke energie wordt afgeschermd door een mannelijk deel. Na onderhandelingen, waarin de nar met zijn relativerende humor een belangrijke rol speelt, gaat dit deel naast haar staan.

				

				In deze casus is mooi te zien hoe de monnik de vrouwelijkheid van de cliënt in de schaduw zet. Oorspronkelijk beschermde hij Esther tegen de emotionele pijn van de dronkenschap en het vroege overlijden van haar vader. Inmiddels schermt hij echter ook een belangrijke energiebron af. Deze krachtbron, haar vrouwelijke energie, wordt mooi in beeld gebracht door de fee, de balletdanseres en de kaboutervrouw.

				Slachtoffers

				De nar kan een zeer behulpzaam deel zijn om een slachtofferrol te relativeren. Slachtoffers zijn namelijk vol van hun eigen ellende die ze verwoorden met zinnen als: ‘Dat moet mij weer gebeuren', ‘Ze moeten altijd mij hebben’, ‘Het zit me ook altijd tegen’, enzovoorts. Het levert negatieve aandacht op, mensen gaan een slachtoffer ontzien en in feite wordt de sociale omgeving gemanipuleerd. Hoe langer het duurt, hoe moeilijker het wordt hiervan afstand te nemen. Ze raken verslaafd aan de macht en de ziektewinst die het oplevert. Dit belemmert hen om in te zien dat een slachtofferrol ook het nodige drama veroorzaakt.

				Wanneer iemand hierop wordt aangesproken roept dit veel weerstand op jegens degene die deze rol aan de kaak stelt, een therapeut bijvoorbeeld. Inzicht in de slachtofferrol is echter essentieel voor het goede verloop van de therapie, omdat genezing dan helemaal niet aan de orde is; sterker nog, die wordt gesaboteerd. 

				Losmakingsritueel

				Een voorbeeld van een losmakingritueel van een vrouw en haar moeder, die beiden in een slachtofferrol zitten. Kim komt bij mij in therapie omdat ze bang is ruzie te maken en haar gevoel van veiligheid te verliezen. Haar ouders maakten veel ruzie waarbij ze elkaar wekenlang doodzwegen. Kim bemiddelde daarin en werd gebruikt om boodschappen door te geven. Een postulaat uit die tijd is: ‘Ik geef later iedereen gelijk, als ik maar geen ruzie krijg.’ 

				

				De slachtofferrol van haar moeder en haar vader, die dronk en vreemd ging, veroorzaakten veel conflicten. Zonder succes probeerde Kim steeds haar moeder te helpen en gelukkig te maken. Ze heeft twee veel oudere broers en ook nu nog speelt ze een bemiddelende rol tussen haar moeder en haar oudste broer. Als klacht heeft Kim pijn in haar nek en schouders en tijdens een sessie blijkt haar moeder op haar nek te zitten. Ze kan zich niet herinneren ooit geknuffeld te zijn. 

				Haar borst trilt van kwaadheid en daarom voeren we een losmakingritueel uit met haar moeder. Een verbinding met een zware negatieve lading stelt Kim zich voor als een rafelig touw dat vanuit de navel van haar moeder door Kims keel helemaal tot in haar vagina reikt. Zorgvuldig heeft ze dit touw bij zichzelf losgemaakt, de resten met een stofzuiger weggezogen en in de rivier gegooid. De aanhechting van deze verbinding bij haar moeder heeft ze met veel agressie losgetrokken en verbrand. Daarna zit haar moeder hulpeloos en verwijtend op de grond en realiseert Kim zich dat deze verbinding vooral over verkeerde overtuigingen en manipulatie ging.

				Er is nog een andere verbinding, die loopt vanuit haar bekkenbodem naar haar moeders buik. Ze rukt hem woedend los, waarna ze haar moeder uit haar ‘emotionele territorium’ sleurt en in elkaar slaat. Deze laatste verbinding ging vooral over de gevoelsmatige blokkades van Kim veroorzaakt door het gebrek aan aandacht van haar moeder. Na deze sessie volgde een vroegtijdige menstruatie, moest ze vaak naar het toilet en had ze braakneigingen.

				

				Datgene wat Kim als een pantser onder haar middenrif ervaart verandert ze in een flexibele laag die haar gevoelsleven afschermt. Haar energie gaat nu als warmte vanuit haar onderbuik stromen en deze krachtbon geeft genoeg vertrouwen om haar innerlijk kind te benaderen, dat in een warme bol in haar buik zit. Eindelijk kan ze haar innerlijk kind knuffelen en samen ruimen ze de restanten van de negatieve verbindingen op, zeven ze met een speelgoedzeefje wat van haar moeder is eruit en voeren dit af naar zee.

				De spanningen in de rechterkant van haar hoofd en buik blijken gevoelens van boosheid en verdriet te zijn. In plaats van te glimlachen, wat een oud patroon is, wil ze eigenlijk schreeuwen. Later schreeuwt ze daadwerkelijk, wat resulteert in een stromende verbinding tussen haar buik en hoofd.

				

				Kim begint in te zien dat ze een zielig deel heeft. Als ze het probeert te doorbreken wordt dit door een duiveltje in haar hoofd verhinderd. Het duiveltje, al sinds haar tiende aanwezig, veroorzaakt een druk achter haar ogen, wat haar doet beseffen dat ze haar eigen problematiek ‘onder ogen’ moet zien. Nu ze dit niet langer op haar moeder kan projecteren beseft ze dat ze zelf moet veranderen en zich niet moet laten manipuleren, op moet houden zich gedienstig op te stellen en grenzen moet leren aangeven. Dit blijkt verbonden te zijn met een aantal belemmerende overtuigingen zoals: ‘Ik mag niet genieten’ en ‘Ik ben er om te dienen’. Haar slachtofferrol levert niet alleen aandacht op, maar daardoor wordt ze ook door haar gezin ‘met warme handjes behandeld’. Ze begrijpt nu ook dat ze hiermee het hele gezin manipuleert.

				

				Haar man is liefdevol en bezorgd, de ideale partner voor een slachtoffer. Kim ziet in dat haar moeder een kind van haar was (zo gedroeg zij zich althans) en Kim was een kind van haar man. Als haar man dit ook door begint te krijgen ontstaat er een relatie tussen twee volwassenen. Nu kan het duiveltje veranderen in een nar en haar in de vorm van een playmobilpoppetje helpen blokkades op te ruimen.

				Na deze therapiesessies kwam ze in nog een dip terecht, waar ze haar gezin niet mee lastigviel: ze kwam er op eigen kracht uit. 

				

				Bovenstaande casus toont het voordeel aan van werken met innerlijke beelden. Het zal duidelijk zijn dat dit soort agressie niet in werkelijkheid (in vivo) naar haar moeder geuit kan worden, desalniettemin moet het er wel uit. De onbewuste conclusie van machteloosheid moet bovenal doorbroken worden. De cliënt is namelijk niet meer machteloos of slachtoffer maar een daadkrachtige volwassene die het lot in eigen hand kan nemen en zich niet meer hoeft te laat manipuleren.

				

				Als een losmakingritueel psychisch goed doorwerkt, volgt vaak een lichamelijke reactie zoals vroegtijdig of veel menstrueren, overgeven, boeren, pijn op de plek waar de verbinding is verbroken (soms ook bij de betreffende ouder!), koorts, diarree of veelvuldig plassen. Patronen, in dit geval het manipuleren van de omgeving, worden dikwijls doorgegeven van generatie op generatie totdat iemand de moed en het inzicht heeft om ze te doorbreken. De psychiater en grondlegger van de transactionele analyse, Dr. Eric Berne, toont in zijn boeken heel duidelijk aan dat volwassenen dikwijls in een ouder-kindverhouding tot elkaar staan. In deze casus is duidelijk te zien dat de moeder van Kim zich gedraagt als een kind en Kim zich als haar moeder. Als het kind jong is deugt dit natuurlijk niet, maar ook niet als ze beiden volwassen zijn. De moeder blijft de ouder van het kind en de relatie kan hooguit uitgroeien tot een gelijkwaardige relatie van volwassenen. Als een ouder dementeert of ernstig ziek wordt ga je de zieke verzorgen, maar niet betuttelen of als een klein kind behandelen. Wanneer Kim dit patroon met haar moeder doorbreekt wordt de relatie met haar man ook gezond en kunnen ze zich als volwassenen tot elkaar verhouden. Om aan te geven hoe hardnekkig een slachtofferrol kan zijn: deze cliënte heb ik meerdere malen op deze rol gewezen. Ze knikte dan begrijpend, maar aan haar ogen kon ik zien dat de boodschap niet binnenkwam. Uiteindelijk heb ik in een van de laatste sessies verschillende metaforen (symbolische verhalen of vergelijkingen) gebruikt om dit duidelijk te maken. Pas bij de laatste metafoor zag ik dat het kwartje gevallen was. Toen ze later met dit inzicht naar haar man ging begon die te huilen en zei: ‘Dit probeer ik je al twintig jaar duidelijk te maken.’

				

			

		


		
			
				Persona

				Jung definieerde de persona als het aanpassingssysteem ofwel de manier waarop we met de wereld omgaan; ons sociale masker. In het Griekse drama werden door de mannelijke acteurs zowel vrouwelijke als mannelijke rollen, eigenlijk archetypen, uitgebeeld door maskers (personae). In het begin van het leven wordt de persona voornamelijk gevormd door de verwachtingen van de omgeving. De goedkeuring en afkeuring van ouders en opvoeders spelen hierbij een belangrijke rol. Bepaald gedrag wordt beloond of levert aandacht op, ander gedrag wordt afgekeurd of zelfs bestraft. Om in contact te komen met de mensen om hem heen, om geliefd te worden of aandacht te krijgen, leert het kind zich aan te passen: het begint één of meer rollen te spelen. De persona wordt vaak onder grote sociale druk gevormd, gehandhaafd en gecontroleerd, want als ouder of in een beroep of sociale positie behoor je je op een bepaalde manier te gedragen. Er worden dikwijls hoge eisen aan je gedrag gesteld. Er zijn gedragsregels, etiquette en verwachtingspatronen en sommige dingen ‘horen niet’, ‘doe je niet’ of zijn ‘not done’.

				

				Iedereen heeft een persona, het is het sociale deel van het ego. De vraag is in hoeverre je je hiervan bewust bent en of de persona die je hebt aangenomen een vrije keuze is. Voelt dit masker gemakkelijk, ben je daaronder ‘jezelf’’ of identificeer je je met dit masker, deze rol? Of ben je een gevangene van je eigen imago en vervreemd van jezelf? Nog belangrijker: ben je in staat het masker af te zetten als je thuiskomt, in bed, op vakantie, op intieme momenten met je partner, kinderen, vrienden en familie? Kortom: ben je in staat je eigen identiteit te behouden?

				

				In een midlifecrisis speelt de persona vaak een belangrijke rol. Er worden dan vraagtekens gezet bij het tot dan toe geleide leven. ‘Is dit wat ik wilde worden, is dit het leven wat ik wilde leiden? Wat wil ik eigenlijk zelf, wie ben ik, wat kan ik nog meer en hoe ga ik dit in de rest van mijn leven invullen?’ zijn dan vragen die een antwoord behoeven.

				Identificatie

				De persona zou de uitdrukkingsvorm moeten zijn van wat er in ons leeft, onze talenten, gevoelens, angsten en ambities. Kunstenaars en anderen die van hun hobby hun beroep hebben gemaakt, zijn in die zin bevoorrecht omdat er een rechtstreekse verbinding bestaat tussen het innerlijk en de uitdrukkingsvorm. Maar ook een kunstenaar moet zijn werk verkopen en doet concessies. De personae zijn dus alle verschillende manieren waarop we ons presenteren in de wereld. Niet alleen in ons beroep, maar ook in de familie, de sportvereniging, de buurt, de kerkgemeenschap, enzovoorts.

				

				Er zijn helaas veel mensen die een ambitie hebben en ook wel het talent bezitten om hun doelen te bereiken, maar daarin belemmerd worden door ouders en sociale omstandigheden. Er is vaak een enorme discrepantie tussen wat in een mens leeft en wat die ‘persoon’ in de wereld neerzet. Tijdens onze opvoeding worden die belemmerende overtuigingen al overgebracht, denk aan: ‘Meisjes vechten niet, spelen niet met auto’s en jongens huilen niet, spelen niet met poppen.’ We stellen ons aan, spelen een rol, doen net alsof, doen ons beter voor dan we zijn, houden onze status op, gedragen ons als een goed christen, moslim of boeddhist, houden ons in, kortom: ‘gedragen ons’. Als we ons volkomen identificeren met onze rol in de maatschappij zíjn we advocate, timmerman of therapeut met het bijbehorende taalgebruik, gedrag en de goede kleding. In de club zíjn we ‘cool’, de jofele jongen, de toffe meid, de leukste thuis.

				

				Als we ons de ziel, de totaliteit van het bewustzijn, voorstellen als een cirkel, dan is het grootste gedeelte ervan onbewust en maakt het ego slechts een klein deel uit van het bewuste. Toch beschouwen de meeste mensen dit ego, of een nog kleiner gedeelte daarvan; de persona, als de motor van het geheel.

				

				
					
						
								
								Stel je drie dozen voor die in elkaar passen: een kleine, een iets grotere en een grote doos ... Stel je nu voor dat je ze uit elkaar haalt en naast elkaar voor je neerzet ...

								Begin bij de grootste doos, open hem en kijk wat er inzit. Je kunt ook alleen weten of voelen wat de doos bevat ...

								Wie of wat is het? Bestudeer de details: de kleur, de vorm, het materiaal waarvan het gemaakt is, eventueel de geur ...

								Doe hetzelfde met de middelste doos, hier zit waarschijnlijk iets heel anders in. Wie of wat is het, wat is de kleur, de vorm, welke emotie voel je erbij, wat is de sfeer in deze doos?

								Ten slotte open je de kleinste doos en nieuwsgierig kijk je wat dáár in zit ...

								De grootste doos vertegenwoordigt de buitenkant van de persoonlijkheid, de manier waarop je met de wereld omgaat. De middelste doos staat voor de manier waarop je je innerlijke kern verdedigt of om laat gaan met de buitenwereld en je afweermechanismen. De kleinste doos vertegenwoordigt de kern van de persoonlijkheid, het meest centrale aspect ervan.

							
						

					
				

				

				Geschiedenis

				Maskers suggereren geheimhouding of verandering. De drager van het masker kan dichter bij goden, geesten en de instinctieve wijsheid komen dan gewone mensen. Dit is heel duidelijk bij natuurvolken waar de hoofdman en de sjamaan de belangrijkste leden van de stam zijn en zich onderscheiden door hun bijzondere hoofdtooi, kleding en levenswijze. De sjamaan draagt bij rituelen dikwijls een dierenmasker dat zijn totem, zijn beschermgeest of krachtdier voorstelt. Doordat hij zich inleeft in zijn rol en geheime kennis van planten en rituelen heeft, wordt de bijzonderheid van de sjamaan nog eens benadrukt. Hij heeft een magisch prestige waaraan behoefte is en waar de stam zich aan kan en wil onderwerpen. De sjamaan kan net als de hoofdman in de verleiding komen zijn macht te misbruiken. Maar als de hoofdman en de sjamaan hun rol goed spelen functioneert de stam optimaal. In het Oosten wordt een masker gezien als een symbool van de grote illusie van het leven: Maya. In Griekse toneelstukken en het Japanse Noh theater vertegenwoordigen maskers de kwaliteiten van de gespeelde rol. Sjamanen en Tibetaanse boeddhisten geloven dat het masker de drager kan helpen zijn rol te overstijgen en zijn ego te overwinnen, zodat de geesten van behulpzame dieren of zelfs goden hem binnen kunnen gaan en door hem kunnen werken. 

				Ontmaskering

				Tijdens carnaval is het mogelijk om iemand anders te zijn door je te verkleden en je anders, ongeremder te gedragen. Door je gezicht te bedekken ben je onherkenbaar voor anderen en kan je die delen van jezelf uitleven die daar behoefte aan hebben. Zo heeft dit luidruchtige vermommingfeest met zijn praalwagens en optochten de betekenis gekregen van uitbundige ontlading voorafgaande aan Aswoensdag en de vastentijd. 

				

				‘Personare’ betekent ‘er doorheen klinken’. Met carnaval verkleedt een man zich bijvoorbeeld als vrouw of een vrouw zich als man of vermommen beiden zich als piraat. Wat daar dan doorheen klinkt is een gediskwalificeerd of onbekend deel van jezelf. Tijdens carnaval kun je dit deel uitleven, je avontuurlijke deel bijvoorbeeld en daarna je masker afleggen om elkaar werkelijk te zien. Daarom was carnaval oorspronkelijk het feest om jezelf opnieuw te ontdekken. Kinderen vinden het heerlijk om zich te verkleden want ze zijn nog niet vergroeid met hun uiterlijk, ze moeten hun persona nog vormen. De volwassene kan zich afvragen: draag ik een masker, speel ik een rol en zo ja, ben ik er mee vereenzelvigd? Geef ik uiting aan mijn talenten, doe ik wat ik zelf wil of wat mijn opvoeders wilden? En geef ik wel vorm aan mijn volledige persoonlijkheid of heb ik mij te veel laten (mis)vormen door mijn sociale omgeving?

				

				[image: Tarot_zegewagen.jpg]In de graallegende legt Parcival op aanraden van zijn leermeester zijn bonte narrenpak af. Daarmee legt hij een deel van zijn onbevangenheid af en verruilt hij zijn ‘narrenaard’ voor de ridderrol, de rol van de held. Het verlies van het bonte narrenpak dat zijn moeder voor hem had gemaakt weerspiegelt dat een deel van de oorspronkelijke hoedanigheid van zijn wezen, het kind in hem, ook verloren gaat. Parcivals eenzijdige identificatie met de ridderrol zal hem in de loop van het verhaal noodlottig worden. Bij zijn avonturen zal het hem echter lukken om over de begrenzing van deze rol heen te groeien en zo zijn eigen individualiteit te ontplooien.

				

				De volgende meditatie is bedoeld om te ontdekken hoe het met jouw persona gesteld is en reikt een manier aan om buiten de persona te treden en andere delen van jezelf te leren kennen. Deze meditatie is geïnspireerd op de tarotkaart ‘de zegewagen’ uit de Rider tarot, maar brengt hem ook in beweging. De wagenmenner komt immers moeilijk in beweging: hij heeft geen benen en staat in een blok tussen vier zuilen, terwijl de burcht achter hem het vastzitten en vasthouden aan oude programma’s en denkbeelden symboliseert.

				Tegelijkertijd staat deze kaart vol met mogelijkheden: een witte en zwarte sfinx, symbool voor alle tegenstellingen in ons die verenigd dienen te worden. De sfinx is een leeuw met de tors en het hoofd van een mens. Tussen hen in zie je de gevleugelde zon, een Egyptisch symbool, met daaronder de lingam en de yoni, de mannelijke en vrouwelijke krachten verenigd. In zijn rok en ceintuur staan alchemistische symbolen: er bruisen nog allerlei alchemistische processen in hem die tot bewustzijn gebracht dienen te worden en waar de essentie uit moet worden gedestilleerd.

				

				
					
						
								
								Stel je voor: je bent in een oud middeleeuws stadje dat is afgesloten door stadsmuren en een gracht. Neem maar even rustig de tijd om het voor de geest te halen. Misschien is het een stadje dat je kent van een vakantie of zomaar een fantasie.

								In dat stadje heb je een beroep, een sociale functie, je hebt misschien een gezin en familie. Mensen kennen je, ze hebben een bepaald beeld van je, bepaalde verwachtingen ... Loop maar rustig in dat stadje rond, bekijk de gevels, de glas-in-loodramen, de winkeltjes … Misschien kom je mensen tegen die je kent. Hoe begroeten ze je en hoe vind je het hier? Welk beroep heb je daar, welke sociale rol en bevallen deze je? 

								Hoe voelt het om hier te zijn, kun je voldoen aan de verwachtingen die men van je heeft?

								Dit stadje vertegenwoordigt jouw persona, ervaar hoe groot de plaats is die deze in je inneemt, hoeveel energie, hoeveel ruimte neemt hij in, in je lichaam en in je geest? ...

								En wat is er nog meer in je, welke andere mogelijkheden, welke andere delen sluimeren en vragen om een kans? Om dat te ontdekken verlaat je de stad, ga je de brug over, de natuur in en laat je alles achter je, ook de rol die je daar vervult.

								Je loopt rustig door tot je bij de paardenstallen komt, daar staat een rijtuig voor je klaar ... Hoe ziet dat rijtuig eruit en hoeveel wielen heeft het? ... Je kunt kiezen uit verschillende paarden of andere dieren (sommige mensen zijn bang voor paarden). Je gaat op weg naar de toekomst, op zoek naar nieuwe mogelijkheden voor jezelf en het is dus belangrijk om de juiste paarden te kiezen. Elk paard heeft een eigen karakter en het is van belang dat de dieren die je uitkiest een span vormen en samenwerken, zich in laten tuigen en jou op weg helpen naar de toekomst.

								Welke paarden heb je nodig om jouw rijtuig te trekken? Kies ze uit op je gevoel. Er zal er misschien ook wel een bij zitten die zich wat moeilijk in laat spannen ... Praat ermee, overtuig het dier er met zachte hand van om mee te werken.

								Dan neem je de teugels in handen en leid je je rijtuig met vriendelijke doch krachtige hand naar je doel, de toekomst. Hoe gemakkelijk gaat dit, hoe is de weg, kom je nog belemmeringen tegen?

								Dit is een verkenning van je nieuwe weg, kijk dus goed om je heen ... Er staat iemand langs de weg. Wie is deze persoon? Neem je hem of haar mee en zo ja, heeft hij of zij je iets te zeggen?

								Misschien wil je de volgende keer toch een ander rijtuig of andere paarden gebruiken, of wil je een andere weg nemen ... Het kan natuurlijk ook zo zijn dat je gewoon tevreden bent en het doel van je reis zelfs al kan zien. 

								Hoe het ook zij, van deze reis kun je leren.

								

								Na een stilte kan de meditatie beëindigd worden met een pauze bij een herberg waar de paarden verzorgd worden en waar je kunt uitrusten. Wat is de sfeer in de herberg en zit er een interessant iemand, die misschien nog advies voor je heeft?

								

							
						

					
				

				

				De koets en de koetsier

				Het kan voorkomen dat iemand, omdat deze meditatie in een oud middeleeuws stadje speelt, in een vorig leven terecht lijkt te komen. Soms is dit ook zo,  maar meestal is het de symbolische vertaling van hoe iemand zich in zijn sociale rol voelt. Sommige mensen zijn duidelijk opgelucht als ze het stadje mogen verlaten, omdat het als beklemmend werd ervaren, anderen voelen zich juist prima op hun gemak. Als de persoon zich buiten het stadje begeeft, treedt hij buiten het sociale deel van zijn ego. In de uitgestrektheid van de natuur merkt hij het bewuste deel van zijn ziel, de persoonlijkheidsdelen op, die zich in deze geleide fantasie manifesteren als paarden. Hij wordt zich tevens bewust van de diepere lagen: de reis, de herberg en de vreemdelingen die hij ontmoet. 

				De paarden staan natuurlijk voor persoonlijkheidsdelen en met name de verstandhouding met het weerbarstige paard is van belang, omdat die anders de reis saboteert of onnodig moeilijk maakt. Het beeld van de koetsier, de koets en de paarden, geeft goed de symboliek van de mens en zijn levensweg weer. De koetsier is in deze gelijkenis het onderscheidend en handelend ik, de koets is het fysieke lichaam en de paarden zijn de aandriften, de persoonlijkheidsdelen. Het is aan de koetsier om zijn koets goed te onderhouden en zijn paarden te mennen en te verzorgen. Het is zijn levenswerk ervoor te zorgen dat ze allemaal dezelfde richting op gaan naar het gekozen doel. Je hebt je lichaam gekregen als voertuig om je door dit leven te bewegen en moet het daarom goed verzorgen. Je aandriften zijn niet alleen je driften, maar ook je gevoelens, karaktertrekken, talenten en tekortkomingen. Het manke paard is een goede metafoor voor je tekortkomingen, je nare karaktertrekjes, de littekens van traumatische gebeurtenissen. In plaats van je blindelings te laten meeslepen door je aandriften, de paarden, kun je ze ook leren kennen en hun energie gebruiken. 

				

				Maar de koetsier, het handelend ik, is dikwijls beneveld en er is niemand om hem uit deze toestand te wekken. Hij verkeert voortdurend in een roes, ziet de werkelijkheid niet en verwaarloost de koets en de paarden. Zo laat hij jouw levenswerk versloffen. Want de koetsier is niet de werkelijke hoofdpersoon van het verhaal, ook al beschouwt hij zichzelf wel zo. De koetsier bestaat bij de gratie van de reiziger, de held die in de coulissen van het bestaan wacht tot de koetsier zijn zaken op orde heeft en dan in de koets stapt om op weg te gaan. De koetsier speelt een bijrol, een noodzakelijke bijrol, maar hij is niet de hoofdpersoon. De reiziger, de held, is de hoofdpersoon; hij kent de bestemming en hij weet waar hij heen wil.

				

				De koetsier weet hoe hij ergens moet komen en is daarin net zo instrumenteel als zijn wagen en zijn paarden. De reiziger heeft deze instrumenten nodig om zijn taak te kunnen vervullen en als de koetsier dronken is kan de reiziger niets doen. 

				Jung noemt dit de transcendente functie: het ik dat een bemiddelende rol gaat spelen in de toenadering tussen de tegenstellingen. Deze uiteenzetting tussen het ik en het onbewuste leidt tot het ontstaan en construeren van een derde: de transcendente functie. Het ik neemt nu de leiding in het integreren van de tegengestelden. Maar als de koetsier dronken is, wat je ook de slaap van het handelend ik zou kunnen noemen, dan gebeurt dat niet. Het is de toestand van bewustzijnsvernauwing waarin de mens niet meer of nog niet weet wie hij is en wat zijn plaats is. Hij wordt een geïsoleerd individu, een persoonlijkheid die geen weet heeft van zijn afkomst en zijn opdracht. Hij heeft een vals zelfbesef, als een boomblaadje dat denkt dat het uit zichzelf bestaat en niet meer weet dat het deel uitmaakt van een reusachtig grote boom. Dat is de grote slaap waarin we collectief verkeren.

				

				We kunnen hieruit ontwaken door veranderingen teweeg te brengen in de innerlijke werkelijkheid. Deze worden dan uiteindelijk zichtbaar in de persona: het gedrag naar buiten. Andersom is het ook mogelijk om veranderingen door te voeren, maar dit gaat veel moeizamer: je moet dan oude gedragspatronen herkennen, doorbreken en vervangen door nieuwe. Dit heeft uiteindelijk dan weer effect op de innerlijke werkelijkheid. Onderstaande casus is een voorbeeld van dit proces.

				Casus

				Johan identificeert zich volledig met zijn sociale rol, zijn persona, en verwoordt dit als volgt: ‘Ik heb alles, ik kan alles, maar ik voel niks, er is niks.’ Hij ervaart een scheiding tussen de wereld en zichzelf, kijkt naar anderen en stemt zijn gedrag daar op af. In plaats van er gewoon te zijn, past hij zich voortdurend aan zijn omgeving aan. Maatschappelijk gaat alles goed, hij is getrouwd en heeft een zoontje, maar hij kent geen echte intimiteit. Als oudste kind in het gezin zat hij letterlijk als vredestichter tussen zijn ouders op de bank. Ook nu nog probeert hij op een dwangmatige manier te bemiddelen in allerlei conflicten. Hij hoopt gevoelens uit zijn kinderjaren boven te halen en zich weer te kunnen verbinden met zijn oorspronkelijke ik.

				

				Door ruzie te maken, zelfs te zoeken, creëert hij nu zelf de disharmonie waaraan hij gewend is geraakt. Want, zo verwoordt hij het zelf: ‘Boos worden is makkelijker dan verdriet hebben.’‘Eigenlijk zit ik altijd in mijn denken’ zegt hij van zichzelf. De liefde van zijn moeder was voorwaardelijk: alleen als hij zich gedroeg zoals zij dat wilde hield ze van hem en ze gaf hem dikwijls het gevoel dat hij een last voor haar was. 

				Johan voelt een knoop in zijn maag waar zich een tweestrijd afspeelt en maakt een gebaar vanuit het midden van zijn buik naar links en rechts om dit gebied heen. Hier zit een eenzaam gevoel, een leegte die zo zwaar voelt als een zandzak. Deze pijn brengt hem bij het innerlijk kind dat alleen met zijn autootjes speelt en ‘au heeft in zijn hart’. Terwijl Johan hem tegen zich aan probeert te drukken ervaart hij ook de kritische aanwezigheid van zijn moeder met haar priemende ogen. Ze vindt dat hij zich aanstelt en het verdriet daarover brengt hem in een innerlijk conflict. Als hij uiteindelijk kiest voor het kind komt er ook een herinnering boven. Hij is vier en zijn moeder zegt: ‘Ben je er nou alweer met een vuile broek.’ Het kind voelt zich verongelijkt, een gevoel wat Johan ook nu nog dikwijls in relaties heeft, maar denkt nu ook: ‘Stik jij maar.’ Hij heeft zijn innerlijk kind kennelijk vakkundig geïsoleerd, want dat zit nog ongeschonden in een cirkel waar Johan hem nu uithaalt door zijn hand te pakken en hem de wereld te laten zien. Het persoonlijkheidsdeel dat Johan zijn machodeel noemt, is heel sterk. Het zit vooral in zijn denken en gaat voor het kind staan. Het heeft belemmerende overtuigingen over vrouwen zoals: ‘Je hebt eigenlijk niks aan ze, ze zijn onbetrouwbaar en hun liefde is voorwaardelijk.’

				

				Een losmakingritueel met zijn moeder ligt voor de hand: zijn moeder zit hulpeloos op de rand van de twee cirkels die hen met elkaar verbindt. Johan zit met zijn rug naar haar toe. Hij investeerde veel in de relatie met zijn moeder, maar kreeg geen liefde terug. Dit besef doet hem besluiten zich niet langer aan de eisen van zijn moeder aan te passen en hij verbreekt met veel geweld de negatieve emotionele verbindingen met haar. Als later zijn cirkel los blijkt te zijn van die van zijn moeder voelt hij zich zeer opgelucht.  Zijn vrouw wil emotioneel contact, maar het machodeel in hem houdt de deur dicht. Het is nu dus belangrijk om zijn gevoelsdeel te activeren, maar dit is vertroebeld door de boosheid die hij voelt richting zijn moeder. Doordat zijn vader er nooit was en zijn oudste broer zelfmoord heeft gepleegd waren twee belangrijke rolmodellen voor zijn animus ongeschikt. Zowel de animus, het machodeel, als de anima, zijn gevoelsdeel, hebben behoefte aan een eigen plek. Om daarin te voorzien creëert Johan een veilige ruimte waar ze elkaar kunnen ontmoeten. De splitsing die zijn ouders vroeger tussen de anima en de animus hebben veroorzaakt is hiermee hersteld en nu heeft Johan een alternatief voor zijn persona en kan er een veelbelovende jongeman naar voren treden. De persona protesteert, want hij was altijd nummer een en voelt zich nu in zijn positie bedreigd. Maar als we hem de belangrijke functie van woordvoerder naar de buitenwereld geven, wat de hoedanigheid van de persona ook eigenlijk is, verandert hij meer in een nar, die spottend mag zijn maar ook speels, open en vrolijk. 

				Er ontstaat een fundamentele verandering in de relatie tussen de verschillende delen: ze bevechten elkaar niet meer maar benaderen elkaar gevoelsmatig. Deze nieuwe samenwerking drukt zich uit in het beeld van de animus en de anima arm in arm met het kind ervoor. De persona die zich inmiddels de nar noemt moet het allemaal nog zien, maar is wel bereid om mee te werken. 

				

				In deze casus is duidelijk te zien dat iemand die zich volkomen met zijn persona geïdentificeerd heeft, eigenlijk zijn persona geworden is en daar een hoge prijs voor betaalt. Ook hier geldt dat de neiging bestaat een oud patroon, een postulaat of een persoonlijkheidsdeel te bevestigen waardoor het zich uitvergroot. Er wordt selectief waargenomen en alles wordt gebruikt om dit patroon voort te zetten. 

				

				

			

		


		
			
				Animus en anima

				In primitieve samenlevingen was de godin de overheersende mythische vorm. Als scheppende kracht baart en voedt zij, net als de aarde. Vandaar dat in het oude Mesopotamië, het gebied van de Nijl en het Europa van het neolithicum vooral beelden gevonden zijn van de moedergodin. De Semieten, nomadische Arabische en Joodse woestijnvolken, vielen de wereld van de godin binnen, waarna de mannelijk gerichte mythologieën gingen overheersen en de moedergodin naar de achtergrond verdween en daarmee ook de matriarchale samenleving. Van de Egeïsche Zee tot in de Indusvallei in India domineerde de godin, tot het moment dat Indo-Europeaanse ruitervolken vanuit het noorden binnenvielen en er op mannen gerichte mythologieën ontstonden. De moedergodin verscheen als de gesluierde Isis in Egypte, in China heet zij Kwan Yin, terwijl de Hindoes haar kennen als Shakti, Parvati en Rati. Hera, Artemis, Aphrodite, Kore, Demeter en Hekaté waren in Griekenland allen delen van de moedergodin. 

				

				Toen de matriarchale samenlevingen verdwenen kwam er een mannelijk god, die als God de Vader heerst over hemel en aarde. De oppergod Zeus wordt nog gecorrigeerd door Pallas Athene, die is geboren uit zijn voorhoofd. Zij beschermt hem als symbool van zijn positieve animakracht tegen de negatieve aspecten van de animus, waardoor hij kracht met wijsheid kan combineren. De nieuwe god deelt zijn macht echter niet met een vrouwelijke godheid. De Bijbelse symbolen voor hem zijn voor een groot deel mannelijk: hij is koning, heer, meester, rechter en vader. Een kenmerk van de drie monotheïstisch godsdiensten – Jodendom, Christendom en Islam – is dat de vrouwelijke symboliek voor god verdrongen wordt en er voortaan één waarheid en één god bestaat. De verering door de moslims van Fatima, de dochter van Mohammed, verdwijnt naar de achtergrond. Hetzelfde gebeurt met de Soefi’s en de Kabbalisten; spirituele stromingen die nadrukkelijk bepaalde aspecten van God als vrouwelijk aanduiden. 

				

				In rooms-katholieke culturen neemt de heilige maagd Maria een belangrijke plaats in. Mijns inziens werkt dit als compensatie van de uiterlijke en agressieve machocultuur in de landen waarin deze godsdienst veel wordt aangehangen. Desalniettemin heeft de Paus als vertegenwoordiger van God op aarde een zeer grote invloed in die landen. 

				

				Als we deze omwenteling bekijken met de anima en animus in gedachten, dan zien we dat een kleine groep mannen de wetten van de religies gaan creëren en benadrukken. De vorm (animus) wordt over het spirituele (anima) heen gelegd, in toenemende mate met dwang. De uitwassen hiervan zien we in het fundamentalisme van alle drie genoemde religies.

				Dit heeft uiteraard invloed gehad op de positie van de vrouw, maar ook op de psyche van de mens. De tegenstelling tussen man en vrouw werd groter en daarmee nam ook de waardering voor de vrouwelijke kracht af. In de psychologie worden deze krachten echter als gelijkwaardig beschouwd. Want zoals de persona de bemiddelaar(ster) is tussen het individuele bewustzijn en de buitenwereld, zo vormen de mannelijke en vrouwelijke psychische energieën een brug van het bewuste naar het onbewuste en collectieve onbewuste.

				

				Beelden, gevoelens, overtuigingen, kortom personificaties van vrouwelijke en mannelijke aard in het onbewuste, worden aangeduid als de archetypen anima en animus, dat zijn de benamingen die Jung eraan gaf.  De anima, de vrouwelijke psychische energie, is inlevend en invoelend, terwijl de animus, de mannelijke psychische energie, doelbewust is en grenzen aangeeft. Vrouwen die vooral hun anima ontwikkeld hebben komen dikwijls met de klacht dat ze door hun gevoelens overspoeld worden en grenzeloos zijn, waardoor ze zichzelf kwijtraken. Dit kan zelfs ontaarden in verschijnselen van borderline. Mannen die vooral hun animus ontwikkeld hebben kunnen vaak helemaal niet meer bij hun eigen gevoel en bij dat van anderen. Ze bereiken weliswaar vaak hun doel, maar dat gaat ten koste van hun emotionele leven en dat van anderen, en hun gedrag kan zelfs autistische vormen aannemen. In therapie activeer ik dan de tegengestelde kracht, maak ik gebruik van positieve rolmodellen en ontkracht ik negatieve. 

				

				Het aantal mannelijke of vrouwelijke genen is doorslaggevend bij de bepaling van geslacht. Het kleinere aantal genen schept een mannelijke of vrouwelijke deelpersoonlijkheid die tengevolge van zijn zwakkere positie gewoonlijk onbewust blijft. Die deelpersoonlijkheid is één van de oorzaken van hartstochtelijke aantrekking en afkeer, omdat hij meestal onbewust geprojecteerd wordt op een persoon van de andere sekse. Bovendien kunnen deze twee innerlijke krachten een strijd aangaan, conflicterende delen worden; de macht van de animus gaat ten koste van de anima, de macht van het denken onderdrukt het gevoel, of andersom natuurlijk. 

				

				Als een man verbinding maakt met zijn individuele bewustzijn en zijn onbewuste via het archetype van de anima dan zal ook de inhoud van het collectieve onbewuste voor hem toegankelijk worden. Blijft een man steken in zeer rigide meningen en gedragspatronen en stelt hij zich hard en ongevoelig op, graaft hij zich als het ware in, dan verkilt hij omdat zijn gevoelsleven zich niet ontwikkelt. Ook kunnen onderdrukte vrouwelijke elementen leiden tot irrationele uitbarstingen en heftige stemmingswisselingen, omdat deze emoties af en toe door het pantser heen breken. 

				

				Een vrouw die blijft hangen in haar gevoelsbindingen en verzuimt verstand en logica te ontwikkelen kan hysterisch emotioneel worden. Psychische en lichamelijke klachten en zelfs psychoses als gevolg van het voortdurend negeren van de roep uit het onbewuste tot verandering zijn niet ondenkbaar als in de tweede helft van het leven dit andere deel niet geïntegreerd of op zijn minst gehoord wordt. 

				

				De volgende oefening is waarschijnlijk de makkelijkste manier om in contact te komen met je anima of animus en ook om een idee te krijgen waar deze krachten zich in je lichaam bevinden en hoe de verdeling van de innerlijke ruimte tussen die twee is.

				

				
					
						
								
								Ga makkelijk zitten, sluit je ogen en ga vervolgens heel open en nieuwsgierig met je aandacht door je lichaam. Van boven naar beneden en van links naar rechts of andersom, zwerf je met je aandacht rond. Waar je op let is of er plekken zijn die duidelijk hard, vierkant en stug of koud zijn en plekken die rond, warm, vloeiend en zacht zijn. Niet alleen het gevoel of de lichamelijke sensatie, maar vooral ook de sfeer is belangrijk.

								Er zullen ook gebieden zijn waar dit verschil niet zo duidelijk is, concentreer je daarom vooral op de opvallende plekken en laat spontane beelden, woorden of zinnen toe. 

								Wat merk je als je daar contact mee maakt en hoe is de verdeling tussen de mannelijke en vrouwelijke energie?

								Voel je weerstand of toenadering? Is er een gevoel, een gebaar of een woord zoals ‘kracht’ of ‘compassie’ die dit kan veranderen of versterken?

							
						

					
				

				

				Projectie in relaties

				Mensen herhalen generaties lang patronen in hun eigen relatie, welke pas doorbroken kunnen worden als je ze niet langer op een ander projecteert maar naar je eigen aandeel in de relatie kijkt. Als je dit patroon herkent kan de manier waarop je in relaties staat veranderen en kan het vervolgens leiden tot andere, meer bevredigende contacten. Daarvoor zal eerst naar de rol van je ouders en hun verhouding tot elkaar gekeken moeten worden. Hun goede en slechte eigenschappen en hun voorbeeldfunctie moeten zorgvuldig onderzocht worden. Als dit beeld ontdaan is van zijn negatieve aspecten, ‘geschoond’ is, kunnen ouders als rolmodel voor de anima en animus geïnternaliseerd worden. Is de weerstand om hieraan te werken groot, dan kunnen ouders in de innerlijke werkelijkheid magische vormen aannemen, die negatief gekleurd worden. De vader neemt dikwijls de vorm van een mythisch wezen aan dat overwonnen moet worden, terwijl de moeder in een verslindend dier kan veranderen. Een vader kan verschijnen als stier of wolf en een moeder als koe, spin of een ander archetypisch beeld. Wilde dieren zoals leeuwen, stieren, honden en slangen dienen hun eigen plek toegewezen te worden om een bruikbaar en controleerbaar deel van de persoonlijkheid uit te gaan maken. Bestaat er angst voor de inhoud van het onbewuste, dan zijn de dieren angstaanjagend. Is de houding positief of op zijn minst neutraal of nieuwsgierig, dan kunnen de dieren behulpzaam zijn. De mythische eenhoorn is hier een voorbeeld van en ook de hinde, dolfijnen, en (vaak witte) vogels of andere dieren. 

				

				Wat de anima en de animus gemeen hebben is dat ze beiden geprojecteerd kunnen worden, waardoor ze de eigenschappen van een bepaalde man of vrouw schijnen te bezitten. Het resultaat is vaak een hulpeloos soort verliefdheid die voor een buitenstaander volslagen onbegrijpelijk is en iemand te gronde kan richten. Deze soms zelfs obsessieve fascinatie voor een man of vrouw is misschien wel het belangrijkste en meest terugkerende thema in muziek, film en literatuur. Ideaalbeelden en ontbrekende stukken van de eigen persoonlijkheid worden dus gezien in de ander. Wat de mannelijke en vrouwelijke energie onderscheidt is de manier waarop ze zich manifesteren. Wat ze karakteriseert is dat de anima stemmingen produceert en de animus meningen naar voren brengt. Afstand nemen is voor beiden een manier om wederzijdse overheersing te voorkomen. Door je van deze meningen of stemmingen en hun oorsprong, die dikwijls in de vroege jeugd gezocht moet worden, bewust te worden kun je zien of ze overeenstemmen met je meningen en gevoelens nu. Daarna kun je gaan werken aan de integratie van beiden.

				De invloed van anima en animus op het kind

				Wat er in het kind en de anima leeft wordt door de animus uitgedrukt in de wereld. Hij luistert naar hen, moedigt hen aan en geeft grenzen aan naar zowel het kind als de buitenwereld. In het onbewuste kan hij een mening of zelfs oordeel zijn, die of dat een overheersende invloed op het gevoelsleven uitoefent. Dan diskwalificeert de animus het kind en/of de anima als zwak, watje, huilebalk, enzovoorts. ? De anima heeft de functie van op spontane wijze gevoelens uitdrukken. Zij beïnvloedt het verstand en het denken en brengt mannen soms ‘het hoofd op hol’. Als deze emoties eenmaal bewust gemaakt zijn vormt de anima de inspiratiebron voor de creativiteit van het kind dat door de animus in de wereld wordt neergezet en vorm krijgt. De animus en anima gaan daarbij met verstand en gevoel te werk in een steeds intuïtievere relatie tot het kind. Het kind en de anima zijn dus de inspiratiebronnen van de animus en als zodanig vormen ze een drie-eenheid. Samengevat in een metafoor: de anima ontvangt een beeld, gevoel of sfeer van het innerlijk kind, stelt het zich voor en maakt daar een schilderij van, geeft het vorm. Vervolgens zal de animus dit schilderij inlijsten, een tentoonstelling organiseren en het verkopen.

				Hieronder volgt een voorbeeld van een casus waarin de ouders, anima en animus, een belangrijke rol spelen.

				Casus

				Maria, een jonge, van oorsprong Griekse kunstenares, komt bij mij in therapie met ademhalingsklachten, veel angsten en een spastische dikke darm. Op haar achtste had ze al veel verdriet en schreef: ‘Ik haat mijn moeder.’ Haar moeder was heel streng, haar vader daarentegen was haar maatje met wie ze veel optrok. Tot haar drieëntwintigste heeft ze bij haar ouders gewoond. Beide ouders stammen uit een rijke familie, waar ondanks de schone schijn veel stiekem gebeurde.

				

				In de eerste sessie blijkt ze een mannelijke beschermengel te hebben, die haar een blauwe, glazen bal brengt vol met vrolijkheid en geluk. Een beklemming op haar borst houdt de gevoelens die uit haar buik komen tegen, wat ze verwoordt met: ‘Mijn hoofd laat mijn buik niet spreken.’ Het stoere deel van haar persoonlijkheid is dan ook heel groot geworden en dat gaat ten koste van haar tedere kant. Ook komt ze in contact met haar anima, genaamd Rea, die zo oud is als zijzelf, een donkere stem heeft en heel ontspannen, warm en groot is. Het oeraspect van haar anima is al heel oud, zeer onwelwillend, lui en arrogant en draagt ook Maria’s geïnternaliseerde moeder in zich, die zeer dominant en sterk was. (Veel later ontdekt Maria dat Rheia een van de voornaamste Titanen uit de Griekse mythologie is, een mooi voorbeeld van het collectieve onbewuste. Zij is moeder van Uranus en Gaia, manifestaties van respectievelijk goddelijke animus- en animakrachten). Een klein mannetje, dat heel nerveus is maar groter wil worden en wil rennen en schreeuwen, zit in Maria’s buik. Hij heet Pietje en gedraagt zich soms als een clown. Omdat Rea zo groot is kent hij haar alleen als iets waar hij steeds tegenaan loopt. Verder in de therapie blijkt Pietje het kind te zijn, dat warm, vrolijk, levenslustig, sociaal, gezond en creatief is. Zijn gevoel dood te gaan, onder andere veroorzaakt door de afkeuring van ouders, familie en leraressen, wordt minder.

				

				Maria is dol op water, omdat ze zich daarin vrij voelt. Ze zwemt inmiddels twee keer per week. Ondanks de duidelijke noodzaak heeft ze grote moeite om aan een losmakingritueel met haar moeder te beginnen. Ze blijkt zeer gehecht te zijn aan haar verdriet en eenzaamheid en wordt bovendien nog steeds financieel gesteund door haar moeder.

				Wanneer ze later financieel onafhankelijk wordt kan ze het losmakingritueel wel af maken. Eindelijk wordt Rea kleiner en zachter, terwijl Pietje groter mag worden en meer zijn gang kan gaan. Maria wordt vrolijker, levenslustiger en vooral ook creatiever wat in haar kunstwerken duidelijk te zien is.

				

				Een geheim hoeft op zich niet altijd heel dramatisch te zijn, veel vaker is het ‘de schijn ophouden’, ‘de vuile was niet buiten hangen’. Dat is het soort hypocrisie waar kinderen dwars doorheen kijken maar ook onzeker en verward van raken, want wat is waar en waarom liegen die volwassenen of waarom verzwijgen ze zaken? Als ouders zeggen: ‘Je houdt je mond hierover’ wordt het kind ook nog eens medeplichtig gemaakt.

				Maria’s moeder en haar overtuigingen en die van de familie zijn geïnternaliseerd en hebben letterlijk mythische proporties aangenomen in de vorm van Rea (Rheia). Zoals ik wel vaker in therapie zie, met name bij het losmakingritueel, hebben cliënten grote moeite afscheid te nemen van emoties, belemmerende overtuigingen en levenshoudingen waarvan ze weten dat het een negatieve invloed op hun leven heeft. Dit komt enerzijds door gehechtheid aan het oude vertrouwde, anderzijds door de consequenties van die verandering. Loskomen van een negatieve levensinstelling geeft je vrijheid en verantwoordelijkheid om eigen keuzes te maken, maar daarmee gaat ook angst voor die vrijheid gepaard.

				Anima

				De anima is de vrouwelijke personificatie van het onbewuste in de man. Je kunt daarbij denken aan vage gevoelens en stemmingen, profetische intuïties, ontvankelijkheid voor het irrationele, het vermogen tot persoonlijke liefde en gevoel voor de natuur. De anima bepaalt in belangrijke mate een mans verhouding tot het onbewuste. In haar manifestaties wordt het karakter van de anima van een man gevormd door zijn moeder of andere belangrijke opvoedsters zoals oma’s, tantes en de schooljuffrouw. Indien deze mensen een negatieve invloed op hem hebben gehad, zal zijn anima zich dikwijls uitdrukken in geïrriteerde, depressieve stemmingen, onzekerheid, gevoelens van onveiligheid en lichtgeraaktheid. Deze animastemmingen kunnen een angst voor ziekte, voor impotentie of voor ongelukken, eigenlijk een angst voor het leven veroorzaken. 

				

				Dikwijls te laat herkent een man in een femme fatale de negatieve anima. Goede voorbeelden hiervan zijn de Griekse sirenen of de Duitse Lorelei. Zij maken met hun verleidingskunsten een man tot slachtoffer; zetten op een kille, berekenende manier hun schoonheid en sensualiteit in om de man te gronde te richten. Het gaat ze om macht, soms politiek van aard zoals bij Cleopatra, soms magisch zoals bij Circe. Deze vrouwen zijn meedogenloos doeltreffend in het manipuleren van mannen en gebruiken als sterkste wapens hun seksualiteit en schoonheid, met maar één doel: aandacht en macht.

				

				Als een moeder een ogenschijnlijk positieve, maar eigenlijk te overheersende rol speelt, kan dit ontaarden in overbeschermend gedrag, dwangmatige bezorgdheid en verstikkende liefde en toewijding. Hierdoor kan een kind zich niet tot een zelfstandig persoon ontwikkelen. Het gedrag van de man is dan vaak onvolwassen: hij verschanst zich achter denken, praten, argumenteren, wat ik het ‘stukdenken’ van zijn emoties, inspiraties en intuïties noem. Of hij verbergt zijn gevoelens achter spierbundels en overdreven stoer doen. 

				

				De anima kleurt het gevoelsleven van een man. Dit kan variëren van spontane gevoelens tot emoties die niet overeenstemmen met zijn eigen gevoelsleven. Vaak neemt de anima de vorm aan van een erotische fantasie of een fantasiebeeld van de ideale vrouw. Het ‘vrouwenjagen’ kan dan gezien worden als het zoeken naar de anima: de Don Juans en Casanova’s zijn eigenlijk op zoek naar een ontbrekend stuk in zichzelf. Als de anima wordt geïdealiseerd als de perfecte moeder, liefhebbende prinses of goede fee, verschijnt vroeg of laat ook het tegendeel van die positieve vrouwelijke kracht: een heks of femme fatale, of een spin die mannen in haar web vangt. Droomt een man dat hij overspoeld wordt door water dan kan er een negatieve anima in het spel zijn. Wat algemener is het een waarschuwing dat de dromer overspoeld dreigt te worden door het onbewuste en het kan zelfs een waarschuwing zijn voor een dreigende psychose. Als een positieve, innerlijke macht kan de anima de man helpen om met die aspecten van zijn onbewuste in contact te komen die tot dan toe in de schaduw hebben gestaan of zelfs geheel verdrongen waren. Als gids of bemiddelaarster in de innerlijke wereld kan ze helpen zijn onbewuste persoonlijkheidsdelen te integreren. Indien een man de gevoelens, stemmingen, verwachtingen en fantasieën die zijn gezonden door zijn anima serieus opvat en een creatieve vorm kan geven, kan zij langzamerhand een geïntegreerd deel van zijn persoonlijkheid worden. In dit proces zal de wil vaak doorkruist worden door gevoelens en intuïties. Dit kan tot innerlijke conflicten en tweestrijd leiden: de wil wordt namelijk bepaald door het ego en de anima door het zelf. Als de anima uiteindelijk bewust en positief gemaakt is wil ze verzoenen en verenigen en zullen dit soort innerlijke conflicten verminderen.

				

				In de onderstaande casus vertoont de anima zich in verschillende verschijningsvormen en wordt een brugtechniek gebruikt. Een brugtechniek is een therapeutische interventie die gebruik maakt van datgene waarmee de cliënt komt, in dit geval Conny’s problematiek met haar seksualiteit. Ik zoek naar de bijbehorende emoties, lichamelijke sensaties en postulaten, waardoor de ervaring intensifieert. Als de cliënt helemaal in de beleving zit, geef ik de instructie om terug te gaan naar de eerste keer dat de cliënt dit gevoel heel sterk ervoer. 

				Casus

				Conny, een jonge vrouw heeft een probleem met haar stem en keel. Met stemtherapie en rebirthing heeft ze hier aan gewerkt zonder veel resultaat. Ze is bang haar stem te laten horen, haar creativiteit te uiten en is ontzettend passief.

				Twee jaar geleden heeft ze haar relatie beëindigd en ze draagt dit nog steeds met zich mee, omdat ze het vertrouwen van haar ex-vriend beschaamd heeft door met zijn vriend naar bed te gaan. Ze heeft geen zelfvertrouwen en gedraagt zich chaotisch. Rond haar dertiende zijn haar ouders gescheiden. Haar vader was een driftige, autoritaire man en niet geheel toevallig leek haar vorige vriend op hem.

				

				Als we tijdens een sessie verbinding maken met het innerlijk kind blijkt het in Conny’s onderbuik te zitten. Heel alleen en verdrietig wacht het af wat er komen gaat en heeft een sterk gevoel verantwoording af te moeten leggen naar anderen. Bij een poging haar te benaderen wordt Conny belemmerd door een touw om haar nek en haar polsen, wat te maken blijkt te hebben met macht en beheersing. Het lukt haar slechts gedeeltelijk om dit touw los te maken, maar als gevolg daarvan begint het kind wel te grinniken. Conny kan nu wel met haar spelen, maar voelt daarbij een grote druk in haar nek. 

				

				Na deze sessie verandert haar stem; hij wordt vaster en later gaat ze zelfs in een achtergrondkoortje zingen. Het nare gevoel bovenin haar borst blijkt boosheid te zijn naar haar ouders door wie ze zich achtergesteld voelt. Maar er zit ook kracht en liefde in en wanneer ze er contact mee maakt verschijnt een held, die een klein, afhankelijk meisje afschermt.

				Achter in haar hoofd zit een persoonlijkheidsdeel, een vrouw, die de buitenwereld in de gaten houdt en de boosheid afremt. Conny gaat met haar samenwerken en stuit daarbij op weerstand van de deelpersoonlijkheid die zich de regelaarster noemt. Als die erbij betrokken wordt – ze zorgt ervoor dat dit proces geleidelijk plaatsvindt – kan de innerlijke kracht van Conny zich gaan manifesteren.

				

				In een losmakingritueel met haar vader vertoont zich een verbinding tussen zijn kwade gezicht en haar borst; een verward touw dat ze bij hem en zichzelf lostrekt. Er zit ook nog een beklemming op haar keel, die ontstaan is toen haar vader haar woedend bij haar polsen beetpakte. Vroeger werd Conny altijd volledig passief als hij woedend was en werd ze slap als een ledenpop, maar nu springt ze schreeuwend in haar vaders cirkel en gilt ze tegen hem. Zij maakt ook in vivo (daadwerkelijk) ruzie met hem en voelt zich daarna veel rustiger en stabieler.Haar borsten zijn nog gevoelloos en ze kan ook niet met haar seksualiteit omgaan, heeft nooit gemasturbeerd of een climax gehad. Als we dit als brugtechniek gebruiken naar de oorsprong krijgt ze een ijzeren beklemming op haar borst in relatie tot haar vader. Nu begrijpt ze ineens dat hij haar ontluikende vrouwelijkheid onderdrukt heeft, omdat hij er bang voor was. Daarom zit haar anima heel bang onder haar linkerborst en wordt bedreigd door een grote zwarte man die haar klappen wil geven.

				

				Samen met de held maken we een wandeling de berg op en halverwege neemt Conny het innerlijk kind, dat inmiddels een meisje is geworden, op schoot. Er komt dan veel verdriet los en ze huilen in elkaars armen.

				Boven op de berg ontmoet ze een oude wijze man met wapperende grijze haren, die in een kromgebogen oud vrouwtje verandert als Conny weer begint te huilen. Ze geeft haar een paard (de animuskracht) waar ze eerst moeilijk mee om kan gaan, maar later mee naar het licht draaft. 

				In een laatste sessie voeren dieren haar naar zee, waar ze overheen loopt. Het kind voelt zich nu zo veilig dat ze zich comfortabel in haar buik nestelt. Ondanks dat haar moeder en zusje hier in haar innerlijke werkelijkheid spottend op reageren kan Conny bij zichzelf blijven en zelfs de regelaarster bemoeit zich er niet mee. 

				

				In deze casus is duidelijk te zien dat het innerlijk kind zich gekwetst heeft teruggetrokken en afgeschermd wordt door een beschermer, een held. Een andere bekende deelpersoonlijkheid dient zich in deze casus aan: de regelaarster. Deze speelt net als de beschermer en de criticus een bemiddelende rol tussen het kind en de buitenwereld. Regelaars zijn dikwijls manipulatief, willen graag alles onder controle hebben en neigen naar dwingend en dwangmatig gedrag. We zien dat Conny’s passiviteit, die begon als een reactie op de woede van haar vader, een levenshouding is geworden waar ze last van heeft. Ouders hebben het dikwijls moeilijk met de ontluikende seksualiteit van hun kinderen en gaan daar heel onhandig mee om. Het verkennen van het lichaam door masturbatie en ‘doktertje spelen’ begint al op heel jonge leeftijd. Als dit net als ‘indiaantje spelen’ ongestoord beleefd kan worden, behoudt seks zijn speelse karakter. Een ongemakkelijke, onhandige of afkeurende houding van de ouders maakt het beladen en kan de seksuele beleving al in het prille begin beschadigen.

				Animus

				De animus, de mannelijke personificatie van het onbewuste in de vrouw, heeft net als de anima in de man zowel goede als slechte eigenschappen. De manier waarop hij zich uitdrukt onderscheidt hem van de anima in de man. De animus in de vrouw is veel meer geneigd de vorm van een verborgen ‘heilige’ overtuiging aan te nemen. De negatieve animus van de vrouw wordt dan een dwang die alle ideeën, inspiraties en aspiraties van haar anima onderuit haalt door ze als belachelijk, irreëel, onlogisch of niet passend te betitelen. Of de negatieve animus wordt een ambitie, die de vrouw doet streven naar absolute perfectie. Het superwoman syndrome is een Amerikaanse term voor vrouwen die én een carrière willen hebben én de perfecte huisvrouw en moeder én de perfecte minnares pogen te zijn. Dit kan leiden tot totale uitputting of een burn-out.

				

				De kwaliteit van de animus is af te leiden uit de manier waarop mannen zich in een vrouws dromen, meditaties en trance manifesteren. Is hij klein, gewond of eng of is hij sterk, vriendelijk en steunend? De animus wordt beïnvloed door de vader of een ander mannelijk rolmodel uit de jeugd: deze kleurt de meningen en overtuigingen van de vrouw. De vaderfiguur (door de animus) heeft soms zelfs een overheersende invloed op de meningsvorming van de vrouw en stemt dan niet overeen met haar persoonlijke realiteit. Hij gaat dan haar gevoelsleven verstoren en raakt ermee in conflict. De schrijver H.G. Wells noemt dit een ‘court of conscience’, een gerechtshof van het geweten. Het bestaat uit strenge, ogenschijnlijk wijze autoriteiten (vaak in de gedaante van rechters of leraren) die oordelen en veroordelen. Dit wordt vervolgens door het ‘gezonde verstand’ van de vrouw de wereld ingebracht als een levenshouding. De meest bekende overtuigingen zijn misschien wel: ‘Dat doet een net meisje, een fatsoenlijke vrouw niet’, ‘Dat hoort niet’, ‘Dat is niet netjes’ en ‘Dat is immoreel, onfatsoenlijk’. En waarom dan wel? ‘Omdat iedereen dat zegt’, ‘Het nu eenmaal zo is’, ‘Het altijd zo geweest is’.

				

				Ook komt het tegenovergestelde voor, namelijk dat de animus de vrouw omgeeft met een waas van dromerige ideeën en verlangens over hoe de dingen ‘behoren te zijn’. Dit brengt haar op een zoektocht naar ‘de prins op het witte paard’, die haar weerhoudt gewone menselijke relaties aan te gaan en haar afsluit voor de realiteit van het leven. Passiviteit, rigiditeit of een diepe onzekerheid kan hiervan het gevolg zijn.

				Het verhaal van Blauwbaard gaat over een negatieve animus in een vrouw die haar eigen vrouwelijkheid vernietigt. Blauwbaard beïnvloedt haar waarneming, ze luistert niet naar haar intuïtie die haar zegt dat er gevaar dreigt, maar is nog steeds bezig ‘aardig’ te zijn. Daarmee wordt ze een prooi voor mannen, in films soms verbeeld als vampiers, die haar liefde en toewijding gebruiken om hun bloedeloze bestaan voort te zetten. Of dit gedrag brengt haar in relaties met gewelddadige, destructieve mannen in de illusie dat een bepaalde man toch wel aardig is en dat haar liefde hem zal helen. Blauwbaard doodt zijn vrouwen en daarmee zijn anima en verspeelt zijn kans om aan zijn negatieve, destructieve animus te ontkomen. 

				

				De positieve, waardevolle kant van de animus is dat ook hij een brug kan bouwen naar het zelf door zijn scheppende activiteiten. In de praktijk vereist dit wel dat een vrouw zich eerst moet realiseren wie en wat haar animus is en wat hij haar aandoet. Met dit inzicht kan zij haar animus veranderen in een innerlijke metgezel, die haar initiatief, objectiviteit en wijsheid schenkt en haar inspiraties en ideeën vertaalt naar de buitenwereld. Hij zorgt ervoor dat haar kracht en creativiteit zich ‘manifesteert’ en dat ze haar grenzen aangeeft.

				De volgende oefening geeft je de mogelijkheid om in contact te komen met je animus of anima door gebruik te maken van een toepasselijk rolmodel. Dit kan een familielid, vriend(in) of kennis zijn, maar ook een filmster, artiest, sportheld of ander succesvol persoon.

				

				
					
						
								
								Haal je de gekozen persoon zo levendig mogelijk voor de geest … Als een foto beschikbaar is kun je er eerst een tijdje aandachtig naar kijken voordat je je ogen sluit …

								Vereenzelvig je nu zoveel mogelijk met deze persoon, voel de sfeer, de energie die bij hem of haar hoort.

								Met dit beeld voor ogen stel je je dan voor hoe het zou zijn als je het lichaam van het andere geslacht hebt … Je lichaamsvormen zijn ronder of juist hoekiger geworden en je lichaam voelt zachter of harder, gespierder aan ... Hoe voelt het om een penis of juist een vagina en borsten te hebben? ... Als je dat goed kunt voelen, goed kunt voorstellen, beweeg dan alsof je je in dat nieuwe lichaam bevindt ... Neem vervolgens de tijd om je fantasie de vrije loop te laten gaan over wat je allemaal in dit nieuwe lichaam zou kunnen voelen en beleven.

							
						

					
				

				

				Ontwikkelingsfasen van de animus en de anima

				Zowel de anima als de animus kent vier ontwikkelingsfasen. In de eerste fase is dit bij de animus de oermens Adam of een manifestatie van zuivere fysieke kracht zoals Tarzan. In de volgende fase heeft hij het vermogen tot overwogen handelen. Romantische mannen zoals helden en ridders zijn hier goede voorbeelden van. In sprookjes moet er dikwijls een prinses bevrijd worden die in een toren gevangen zit. Dit beeld staat voor de onbereikbare anima. Voordat de prinses bevrijd wordt dient een vuurspuwende draak of een sluwe slang verslagen te worden. Dit monster vertegenwoordigt de naar buiten gerichte seksuele energie en begeerte die de ridder ervan weerhoudt om zich met de prinses te verbinden. In de derde fase verschijnt de animus als leraar of geestelijke. Tenslotte is hij in zijn vierde manifestatie degene die zin geeft aan het leven en tegenslagen, pijn en verdriet als levenslessen kan zien. Op dit niveau wordt hij net als de anima een bemiddelaar met het zelf, waardoor het leven een nieuwe zin krijgt. Hij geeft de vrouw geestelijke standvastigheid en innerlijke steun.

				

				De eerste ontwikkelingsfase van de anima is zuiver instinctmatig en biologisch en wordt gesymboliseerd door de figuur van de oermoeder Eva of mooie vrouwen zoals Barbie en het kindvrouwtje Lolita. Weliswaar nog met seksuele elementen, wordt zij in de tweede fase steeds meer tot individu op een esthetisch en romantisch niveau, zoals Helen van Troye, Cleopatra, of een prinses in een sprookje zoals Assepoester, Doornroosje en Sneeuwwitje. In de derde fase vergeestelijkt haar moederschap, wordt ze bijvoorbeeld de heilige maagd Maria, of bezit zij meer spirituele schoonheid zoals de Mona Lisa. In deze fase kan zij genezeres worden. 

				Heer Tristan, een van de ridders van de ronde tafel, had een relatie met twee vrouwen: Isolde met de blanke handen, waarmee hij getrouwd was, en Isolde de Schone, waarmee hij een geheime relatie had. Opvallend is dat beiden geneeskrachtige gaven bezaten en hem genazen van zijn wonden; een duidelijk voorbeeld van de genezende kracht van de hogere anima. 

				Vergelijkbaar met de vierde fase van de animus ontwikkelt de anima zich tot Sapientia of wijsheid, ook wel de waarheid maar dan zachter en intuïtiever van aard. De Egyptische godin Isis, de Griekse godin van de wijsheid Athena en natuurlijk de oermoeder, de alwetende Sophia Sapientia, vertegenwoordigen dit. Sophia was, volgens de zeventiende-eeuwse mystici Jacob Böhme en Georg Gichtel, de heilige maagd die de oorspronkelijke man had verlaten. Volgens hen kan de man niet heel worden tot hij haar weer gevonden heeft.

				

				Onderstaand verslag is deel van een casus van een vrouw, die door haar vader langdurig seksueel is misbruikt. Een droom die de cliënte had voorafgaand aan de sessie wordt verder therapeutisch uitgewerkt. Ze heeft in therapie al kennisgemaakt met haar animus (haar beschermer en zijn paard), die ze inmiddels volkomen vertrouwt. Met haar animakracht heeft ze nog geen contact gemaakt. In dit voorbeeld is heel goed te zien hoe een catharsis, een emotionele ontlading, plaatsvindt en wat de helende werking ervan is.  Met een gil wordt ze wakker en probeert zich te oriënteren op haar omgeving. Ondanks dat ze vaag weet dat ze in haar bed ligt is het alsof haar droom haar gevangen houdt. Ze sluit haar ogen weer, laat zich wegglijden en haar droom gaat gewoon verder.

				

				Een man, die ze herkent als haar beschermer, kijkt haar met vriendelijke ogen aan en ze weet dat ze van hém niets te vrezen heeft. Zijn zilveren helm weerkaatst het zonlicht en de schitterende uitrusting versterkt zijn krachtige uitstraling. Zijn paard houdt zich wat op de achtergrond, wachtend op het moment waarop hij geroepen wordt. Ze loopt rustig en vol vertrouwen naar het paard toe en droogt zijn huid met de punt van haar witte gewaad. Meteen beseft ze waarom ze wakker geschrokken is, want ze draagt niet meer zoals altijd in haar droom een hooggesloten zwarte jurk, maar een lang wit gewaad waarin ze zich vreemd naakt en kwetsbaar voelt. Paniek overvalt haar en ze kijkt wantrouwend om zich heen.

				Alsof hij begrijpt wat er in haar omgaat hoort ze haar beschermer zeggen: ‘Vrouw-zijn is kracht, een kracht waar geen enkele man tegen opgewassen is. Wat je kwetsbaar maakt, is je angst, de zwarte jurk van je verleden.’

				

				Krachtig ademt ze de zilte lucht in en voelt haar adem tegen een onzichtbare wand botsen. Als ze probeert hier doorheen te ademen wordt ze teruggeduwd. Happend naar lucht kijkt ze naar haar beschermer en daarna naar de zee. ‘Adem met de golven,’ hoort ze hem zeggen, ‘laat de golven je helpen om de beklemming te doorbreken’. Omdat ze hem vertrouwt begint ze met gesloten ogen te ademen op het ritme van de golven. Langzaam wordt ze door de beweging van de golven gewiegd en het geluid van de branding trilt door haar lichaam. Terwijl haar ademhalingsritme één wordt met het ritme van de zee kan ze alles loslaten en voelt ze iets scheuren in haar buik. ‘De wand begeeft het’, flitst het in een plotselinge paniek door haar heen. Maar meteen hoort ze die vertrouwde stem de woorden herhalen: ‘Vertrouw op de golven, doorbreek de beklemming’ en voelt ze zich als een klein meisje dat gewiegd wordt. Langzaam scheurt de wand verder, de zilte lucht dringt er doorheen en ze begint zachtjes te huilen.

				Het is alsof de golven haar nu overspoelen en de branding door haar lichaam bruist. Ze huilt bijna schreeuwend nu als de pijn wordt losgeweekt en wegspoelt uit haar lichaam. Er ontstaat ruimte en een geweldige kracht komt van diep in haar naar boven stormen tot ze het uitschreeuwt. Alle pijn is samengebald tot een orkaan die haar meesleurt in een spiraal van beelden uit haar verleden. Plotseling wordt ze uit de spiraal geslingerd, vliegt ze een lichtflits binnen en dan wordt alles rustig. Snikkend geeft ze zich over aan de weldadige warmte die haar nu omhult. Uit de stilte klinkt een krachtige vrouwenstem: ‘Het lijden is voorbij, gebruik je kracht om respect en liefde te krijgen.’

				Zuivering

				Meestal symboliseert water zoals de zee, een meer of een waterval het gevoel en staat een stromende beek of een rivier voor de levensstroom. In dromen en meditaties wordt een wezenlijke verandering dan ook vaak in beeld gebracht door het oversteken van water (zie ook de held en de reis). Water in een visualisatie werkt reinigend op je innerlijk zoals water in het dagelijks leven je lichaam schoonmaakt. Je kunt hiervan gebruik maken door je in een meditatie het volgende voor te stellen:

				

				
					
						
								
								Stel je een mooie, prettige plek voor, een warme plek waar water is en waar je je veilig, ontspannen en vrij voelt ... Neem even de tijd om de omgeving in je op te nemen en als je ontspannen genoeg bent kun je je oude kleren uittrekken en deze verbranden of begraven ... Loop nu in je eigen tempo naakt het water in en zwem even lekker rond om aan het water te wennen ... Was al het vuil van je af of laat je onder een waterval schoonspoelen ... Misschien zijn er zelfs dieren, dolfijnen bijvoorbeeld, die je helpen ... Als je je schoon en zuiver voelt, loop je het water weer uit en trek je andere, schone kleren aan.

							
						

					
				

				

				Het mystieke huwelijk

				Het toneel waarop de animus en de anima hun soms liefdevolle, soms agressieve dans uitvoeren is dat van de relaties. De dans heeft als thema macht en onmacht. De inzet is het transformeren en balanceren van beide krachten tot een harmonisch en werkbaar geheel. Je zou kunnen zeggen dat de mens probeert terug te keren naar zijn oorspronkelijke vorm: een hermafrodiet ofwel een androgyne mens in geestelijke zin. De vereniging van de mannelijke en de vrouwelijke kant van de mens werd uitgebeeld door een hermafrodiet. De oudste vorm uit de Europese cultuur is waarschijnlijk afgeleid van de Cypriotische Venus Barbata en eigenlijk van het nog veel oudere platonische idee van de tweeslachtige oermens. Net als de wereldziel van Plato wordt ook de Indiase god Atman als hermafrodiet voorgesteld. Hij deelde zich om zichzelf te kunnen zien, te kunnen beleven, zich van zichzelf bewust te zijn.

				

				Een androgyn wezen (Grieks: man = andros en vrouw = guné) zoals de al genoemde hermafrodiet of de engel uit het Christendom, staat symbool voor de versmelting tussen het mannelijke en het vrouwelijke. Androgynie is een terugkeer naar de goddelijke oorsprong; het is ontstegen aan de dualiteit. Het thema van de hereniging van de twee helften van wat eens één mens was, vinden we in vele mythen en legenden terug: van Isis en Osiris tot Orfeus en Eurydice. Hierin vechten man en vrouw ondanks alle moeilijkheden voor hun hereniging. Zowel in het Hindoeïsme als het Boeddhisme vindt men voorstellingen van goden en godinnen die dusdanig verstrengeld zijn in een omhelzing dat ze één lijken. Volgens de hindoes is Shakti, de vrouwelijke levenskracht, degene die Shiva inspireert. Shiva drukt die levenskracht vervolgens uit in de wereld. In het Hindoeïsme komt een afbeelding voor van een wezen, waarvan de linkerhelft Shakti is en de rechterhelft Shiva. Dit wezen draagt de naam Ardhanarishawar: ardha = helft, nari = vrouwelijk, ishawar = mannelijk.

				

				De prins, de held, moet vele moeilijkheden overwinnen om de prinses te mogen trouwen. Beiden zijn pas klaar voor het heilige of mystieke huwelijk (unio mystica) als ze het kwade (in zichzelf) hebben overwonnen en na (meestal drie) beproevingen geëvolueerd zijn naar een hogere, edelere vorm van zichzelf. Dikwijls onthult een tovenares (symbool voor een hogere anima en mystieke intuïtie) aan de ridder hoe de draak overwonnen kan worden. Door de overwinning op de draak en daarmee op zijn begeerte is de ridder, de held, in staat zich op een hoger niveau te verbinden met de prinses. Dan volgt het bekende (mystieke) huwelijk en leven zij nog lang en gelukkig. 

				

				In veel culturen vormen de anima en de animus samen een symbool van de vruchtbaarheid en de eindeloze hernieuwing van het leven. De ceremoniële rijksappel en scepter van de monarch wijzen op macht over de vrouwelijke en mannelijke krachten. In spirituele en occulte tradities en ook in de huidige psychologie is deze eenwording een innerlijk proces: de versmelting van de mannelijke en vrouwelijke psychische energie, de balans tussen het actieve en het passieve. De symbolen van yin en yang en het hexagram, de zespuntige ster die de kosmos met de aarde verbindt, zijn hier mooie voorbeelden van. Deze versmelting van mannelijke en vrouwelijke energie staat symbool voor alle scheppende activiteiten waaronder ook de geslachtsgemeenschap die als doel heeft het bereiken van een toestand van extatische verlichting (denk aan de Indiase tantraleer). De hereniging van animus, kind en anima wordt in onderstaande casus zichtbaar.

				Casus

				Cathy is in het verleden veelvuldig seksueel misbruikt. Het feit dat ze altijd een mes bij zich draagt illustreert haar gevoel van onveiligheid. Ze is lesbisch, heeft een stoer, mannelijk uiterlijk, werkt hard en is succesvol. 

				Tijdens een sessie krijgt Cathy een beeld voor ogen van een foetus die aan haar moeder verbonden is door een doorzichtig koord met vloeistof erin, dat van haar borst naar haar moeders buik loopt. Haar levensenergie (de vloeistof) stroomt alleen naar haar moeder en niet terug. Om haar energie terug te nemen maakt ze de verbinding bij haar moeder los en buigt deze terug naar zichzelf. De leegte, die ze ervaart als een gat in zichzelf dat is ontstaan door het verlangen naar liefde, wordt hierdoor opgevuld. 

				

				Om in contact te komen met haar anima en het kind in zichzelf gaat ze tekenen. Het kind voelt zich totaal verwaarloosd en is vrij ontoegankelijk, maar is nu in ieder geval in staat om te communiceren. Het blijkt zeven jaar oud te zijn. Op dat moment in Cathy’s leven deed haar moeder een zelfmoordpoging nadat haar vader de boel kort en klein geslagen had. Na onderhandelingen doet de animus een stapje terug en krijgt de anima meer ruimte. Dan komen we de obstructor tegen (Cathy is van oorsprong Engelstalig) die nogal bang is voor emoties, vooral voor woede. De obstructor is heel moe en staat toe dat Cathy huilt. Dan ziet Cathy een beeld van een jongen en een meisje in een omhelzing: de anima en de animus in een pril stadium. Nu begint ook het kind zich veiliger te voelen en komt alle pijn los. Om te voorkomen dat ze overweldigd wordt door haar verleden en ervoor te zorgen dat de emoties ‘gedoseerd’ naar buiten kunnen komen, visualiseert ze een knoop die ze aan kan trekken als het haar te veel wordt. 

				

				Cathy verbreekt niet alleen de negatieve verbinding met haar moeder, maar neemt tevens haar energie terug. Dit is een goede oplossing omdat veel mensen investeren in een relatie, maar er niets voor terugkrijgen. De loyaliteit van kinderen naar ouders gaat daarin ver. Ik noem dit investeren in een failliet bedrijf. Het zal duidelijk zijn dat zeker in de baarmoeder- en kindertijd energie hoort te stromen van moeder naar kind en niet andersom. 

				

				We zien dat Cathy wel haar animus heeft ontwikkeld, wat zich zelfs uitdrukt in haar uiterlijk, maar niet haar anima en innerlijk kind. Dit was voor haar noodzakelijk om te overleven, omdat ze geestelijk, lichamelijk en seksueel bedreigd werd. Die bedreigingen hebben ook de obstructor doen ontstaan.

				Contact maken met de anima of animus

				Hieronder worden toepasselijke symbolen en archetypen aangereikt. Kies daaruit wat op dit moment bij je past of wat spontaan bovenkomt. Let daarom bij het lezen op je gevoel en volg je intuïtie bij de keuze van een symbool, de plek in je lichaam die zich ‘roert’ of een totemdier.

				

				Alles in de symboliek dat gekwalificeerd wordt als vrouwelijk en de vrouwen in je leven (moeder, zuster, partner, dochter, idolen) zijn bruikbaar om contact te maken met de anima. Wanneer je je kunt identificeren met een van de vele jonkvrouwen, die door ridders vereerd en gered worden en aan wie zij hun heldendaden opdragen, dan kan daardoor je anima geactiveerd worden. Je inleven in een jongedame of prinses met een zelfde rol uit boeken en films zoals Assepoester en Sneeuwwitje, prinses Leia uit Starwars of Ayla uit De Stam van de Holebeer, kan hetzelfde effect teweegbrengen . 

				

				Van de vier elementen worden water en aarde als passief en vrouwelijk gezien. Verder wordt alles wat rond, zacht, golvend en glad is als een symbool voor het vrouwelijke beschouwd. Een appel, een schelp of een roos bijvoorbeeld kunnen zowel in de verbeelding of als object om op te focussen geschikt zijn voor een meditatie rondom vrouwelijkheid. Het hart als zetel van het gevoel en de liefde is de plek in het lichaam die het meest geschikt is om dit te ervaren.

				

				De berin, de wolvin en de leeuwin vertegenwoordigen vaak de kracht van de anima als moeder en beschermster van haar jongen. In Egypte was een leeuwin de verschijningsvorm van de oorlogsgodin Sechmet. De wolvin staat aanzienlijk positiever bekend dan de wolf, die vaak als bloeddorstig dier of als spookdier gezien wordt. Symbolen van de animus zijn alles in de symboliek wat gekwalificeerd wordt als mannelijk, en natuurlijk vallen hieronder ook de mannen in je leven (vader, broer, partner, zoon en idolen). De vader van de held is vaak een timmerman of andere ambachtsman en vertegenwoordigt in die hoedanigheid de vorm en daadkracht van de animus. De vader van Hermes was bijvoorbeeld een kundig ambachtsman en beeldhouwer en die van Adonis heeft onder andere de hamer en de hefboom uitgevonden. Jozef, de vader van Jezus, was een timmerman en in sprookjes is de vader dikwijls een houthakker. Van de vier elementen worden vuur en lucht als actief en mannelijk beschouwd. De ademhaling als vitale mannelijke kracht en als symbool van de animus in vrouwen kan gebruikt worden door voluit in te ademen en je ‘breed te maken’. Het opzwellen van de borstkas brengt de schouders naar achteren en omhoog en geeft een gevoel van kracht, van zich manifesteren. Verder geldt alles wat hoekig, hard en gespierd is als symbool van kracht: de stier, het paard en de olifant bijvoorbeeld. Roofdieren zijn een belangrijk symbool voor de animuskracht omdat ze kracht combineren met gratie en lenigheid en daardoor voor vrouwen zeer acceptabel zijn. In de mythen van Zuid-Amerikaanse stammen is de jaguar vaak de beschermgeest van de sjamanen. De leeuw neemt een belangrijke plaats in, als koning der dieren en als aardse tegenhanger van de arend, de koning van de lucht. 

				

				
					
						
								
								Kies een symbool of symbooldier dat je aanspreekt of je geraakt heeft ... 
Een plek in het lichaam of in het geval van een symbooldier het aannemen van de houding of de beweging van het betreffende dier, kan een stap zijn die daar aan voorafgaat …

								Stel je nu voor dat je dit symbool of symbooldier bent. Word hier langzaam één mee ... 

								Leef je helemaal in in het symbool of symbooldier, de totem, die je hebt uitgekozen. 

								Stel je bijvoorbeeld voor hoe het is om het lichaam van een panter (of een ander totemdier) te hebben … Beweeg als een panter, voel de kracht, vereenzelvig je met die kracht en voel waar die in jouw lichaam zit, zodat je die ook later weer kunt activeren.

							
						

					
				

				

				Anima en animus in de tarot

				De volgende kaarten van de Rider tarot staan voor de verschillende fasen van de anima en de animus en zijn goed te gebruiken voor een meditatie. 
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				De keizerin is de aardse anima en moeder; deze kaart symboliseert de relatie tussen vuur en water als de relatie tussen de gelijkwaardige krachten denken en voelen. Uit de relatie tussen deze twee elementen ontstaat iets nieuws, iets vruchtbaars waar beweging in zit: lucht. Vandaar de Romeinse drie op deze kaart, wat het getal is van de synthese, harmonie, vereniging en het gezin. De keizerin vertegenwoordigt het vrouwelijke (het venusteken op het schild) en combineert geestelijke en spirituele kracht met emotionele kwaliteiten die ze in het leven vorm geeft. Zij is tegelijkertijd geliefde, moeder, heerseres en wijze (scepter met de bol – symbool voor de wereld, het aardse paradijs). Zij  toont het aardse in al haar schoonheid en volheid, in al haar lichamelijkheid, passie en sensualiteit (schild in de vorm van een hart). Deze kaart staat vol met vruchtbaarheidssymbolen: water, koren, cipressen en (altijd groene) loofbomen, de krans om haar hoofd van twaalf zespuntige sterren, de aardbeien op haar jurk, het halssnoer met zeven kralen.
De keizer symboliseert de aardse animus en vader. Hij vertegenwoordigt orde, stabiliteit en oriëntering. Op deze kaart zien we hoe de beweging en groei die geïnitieerd werd door de keizerin in het vierde element, de aarde, tot stilstand komen; vandaar het Romeinse cijfer vier. Er is zelfs een potentieel gevaar om vast te raken in de materie, te verstarren en deze te willen beheersen (het harnas, de ramtekens op de keizers stenen troon). In zijn linkerhand houdt de keizer de rijksappel als symbool van de innerlijke eenheid, maar ook van macht en de verleiding tot misbruik ervan. Ook de Ankh als staf wijst hierop, want dit Egyptische symbool duidt op de macht over leven en dood. De keizer heeft macht, bepaalt de maatschappelijke regels, zorgt voor stabiliteit, rust en orde, maar geeft ook de grenzen aan die enerzijds beperkend werken maar anderzijds veiligheid bieden.

				

				Zie voor de symboliek van de getallen mijn boek De weg naar binnen, werkboek voor ontspanning, concentratie, zelfhypnose en meditatie.

				

				
					
						
								
								
									[image: Tarot_priester.jpg]
								

							
								
								[image: Tarot_priesteres.jpg]

							
						

					
				

				De hogepriester en de hogepriesteres zijn de hogere animus en anima. 

				De hogepriesteres wordt mooi afgebeeld in de gelijknamige Rider tarotkaart als Isis, de maangodin. Het is de kaart van de maan, omdat de maan het licht van de zon weerspiegelt. Het getal van haar kaart is twee en er staan dan ook veel dualistische symbolen op deze kaart en verwijzingen naar vereniging hiervan. Vooral het kruis op haar hart duidt op het in balans brengen van geest en stof door liefde. De twee zuilen geven de twee aspecten weer van het omgaan met het krachtenveld waarin de mens zich bevindt. De witte B (Boaz) betekent ‘in hem is de kracht’ en de zwarte J (Jachin) betekent ‘hij zet vast’. De hogepriesteres bezit de zuiverheid om deze dualiteit op te heffen. Die zuiverheid wordt gesymboliseerd door haar lichtblauwe of witte gewaad. Achter haar duiden de granaatappels met hun vele zaadjes op haar vruchtbaarheid, die geactiveerd kan worden door een mannelijk element, dat wordt vertegenwoordigd door de palmbomen. Door de illusie, de sluier van de dualiteit te doorgronden, kan zij de tempel, waar zich het goddelijke, het hogere bewustzijn bevindt betreden. De wijsheid, de Joodse Thora, en de kennis van de kosmische wetten heeft zij in haar handen. Daardoor is zij in staat als een druppel water te worden, haar ego los te laten en op te gaan in de zee achter het gordijn. 

				De Rider tarotkaart ‘de hogepriester’ of Hierophant, verzinnebeeldt de mens die zichzelf in de hand heeft leren houden; die zijn eigen mogelijkheden en beperkingen heeft leren beseffen en daardoor in staat is om leiding en steun te geven aan anderen. Hij is geestelijke en lichamelijk gezond, zit vol met mogelijkheden en vitaliteit en is in staat anderen daarin te laten delen en te helpen tot volle ontwikkeling te komen. De scherpe kantjes van de dualiteit zijn eraf. De twee monniken onderin de kaart zijn nog op zoek naar inzicht, de twee gekruiste sleutels verbinden het geestelijke en materiële beleven. Drie-eenheid vinden we zowel in de drie kruisen op de borst van de hogepriester als in het gebaar van zijn rechterhand, zijn staf en de drie lagen van zijn tiara (kroon) met daarop drie uitsteeksel (antennes naar de kosmos?). 

				Meditatie geïnspireerd door de Rider tarotkaart ‘de geliefden’
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				Op deze kaart vinden we de levensboom met twaalf vruchten (vlammen) en de boom der kennis van goed en kwaad met de slang. De engel is het verbindende element, een androgyn wezen van zuivere liefde als bemiddelaar tussen God en de mens. De rode vleugels duiden op de onzichtbare krachten in ons, die ons helpen en inspireren.

				

				
					
						
								
								Stel je voor dat het lente is en je in de natuur bent. Alles is groen en vol kleuren en geuren van bloemen. Hoor de vogels zingen, in de blauwe lucht drijft een wolkje voorbij ... 

								In de verte zie je een berg die beklommen moet worden om harmonie en innerlijke vrede te bereiken. Maar voordat je daaraan begint is het goed om te kijken wat je ‘in huis hebt’.

								Aan de ene kant het vrouwelijke in je, de elementen aarde en water: je animakracht ... Waar zit die kracht in je? Heeft ze een vorm? Kun je haar voelen bewegen? Kun je die energie in je voelen stromen en waar? Zoek naar zachte, ronde bewegingen en sensaties in jezelf.

								Welk symbool kun je gebruiken om deze energie, deze kracht te activeren? 

								Aan de andere kant het mannelijke in je, de elementen lucht en vuur: je animuskracht ... Waar zit die in je lichaam? Welke vorm heeft hij? Kun je hem voelen bewegen? Kun je die energie in je voelen stromen en zo ja, waar? Zoek naar harde, vierkante, hoekige bewegingen en sensaties in jezelf.

								

								Welk symbool kun je gebruiken om deze kracht, deze energie te activeren? ...

								Op sommige plekken in je lichaam ervaar je het rationele denken, vormgeving en daadkracht en ergens anders je gevoel, inlevingsvermogen en het creatieve en intuïtieve handelen ...

								Loop nu in de richting van de berg, kijk naar de vorm van de berg, de begroeiing, het pad dat omhoog gaat. 

								Terwijl je het pad op loopt kun je jezelf de volgende vragen stellen en intussen in je innerlijke werkelijkheid en je lichaam luisteren naar een antwoord. Je kunt bijvoorbeeld een verschuiving of een gevoel van opluchting of ruimte ervaren.

								Is er contact tussen mijn mannelijke en vrouwelijke energie? ... Welke kracht is groter en wil ik dat wel? ... Wat kunnen ze van elkaar leren? ... Wat zouden ze samen kunnen bereiken, voor mij kunnen doen? ... Wat belemmert ze om contact te maken of om samen te werken?

								Gelukkig is er hulp: boven je zweeft een kracht, een wezen zonder geslacht, een gids, een engel, jouw helper waaraan je vragen kunt stellen, die jou kan adviseren en kan helpen.

								Wat belemmert je om heel te worden? Wat moet je doen om de tegenstrijdigheden in je te verenigen tot een harmonieus geheel?

								Hoe vind je het evenwicht?

								

								Eenmaal boven gekomen geef je de verschillende krachten een kans zich te manifesteren door ze te accepteren voor wat ze zijn: leer ze kennen. Laat ze eens liefdevol toe en ontdek en formuleer een gemeenschappelijk doel: je geluk, je rust of iets anders ... iets waar ze samen aan kunnen en willen werken ... in harmonie ... heel ... geheeld.

							
						

					
				

			

		


		
			
				De schaduw

				Verboden verlangens zijn niet alleen de wensen die je niet mag hebben van jezelf of van je omgeving, maar ook de dingen die onbereikbaar of ontoelaatbaar zijn. Je houdt ze niet alleen verre van je persona, maar ook van je bewustzijn, waardoor het makkelijker wordt van deze verlangens af te zien. Als gevolg van deze dikwijls langdurige, onbewuste verdringing ontstaat een duistere kant die min of meer van je persoonlijkheid is afgesplitst. De term schaduw, die Jung hier voor bedacht heeft, verduidelijkt goed wat er gebeurt. Niemand is namelijk in staat zich van zijn schaduw los te maken, ervan weg te rennen of er overheen te springen. Je schaduw doet niet alleen alles na, maar is ook in staat te vervormen. De schaduw is niet alleen het inferieure, negatieve, gevaarlijke en donkere deel van je persoonlijkheid, maar ook alles wat onder het masker van de conventionele aanpassing is verborgen. Mensen verwoorden de schaduw met zinnen als ‘Er is iets in me dat me blokkeert, tegenwerkt, saboteert, dingen laat doen die ik niet wil.’ In de schaduw zitten alle persoonlijke en collectieve psychische neigingen die niet verenigbaar zijn met je levensstijl, met je ego-ideaal. Deze sluiten zich in het onbewuste aaneen tot een relatief autonome deelpersoonlijkheid met tegengestelde neigingen: het archetype van de schaduw. De schaduw bestaat niet per se uit je ‘zwakke kanten’, de minder fraaie aspecten van je persoonlijkheid of nare karaktertrekjes, want daar ben je je wel min of meer van bewust. De eerste kennismaking met de schaduw is dikwijls door deze te zien in de projectie: datgene wat je ergert of wat je haat in een ander. Waar je je in een ander buiten proportie aan stoort, zou wel eens heel goed een schaduwkant van jezelf kunnen zijn. Dus wil je met je schaduw kennis maken, laat dan de mensen waar je je gek aan ergert, waar je woest om wordt, die mensen die je raken de revue passeren. 

				

				Als je voortdurend over onsympathieke mensen van je eigen geslacht droomt, kunnen dat de droomsymbolen zijn voor iets dat zeer verwant is aan je eigen persoonlijkheid. Makkelijker herkenbaar zijn de demon die je dromen verstoort, de duivel die je tot zonden probeert te verleiden, de kwaadaardige heks of de zwarte magiër die ons in een betovering houden, maar ook de vampier die het leven uit je zuigt en de verleidster die je meesleurt in haar seksuele fantasieën. Ze willen je ziel verduisteren en geen middel wordt daartoe geschuwd, zoals ook Jezus in de woestijn ervoer toen de duivel hem probeerde te verleiden. Omdat jij niet altijd de kracht hebt om deze verleidingen te weerstaan, ga je toch voor de bijl en blijf je met een schuldgevoel achter. Uiteindelijk is Satan, een naam die afgeleid is van het Arabische Shaitan, hetgeen tegenstander betekent, alleen maar de schaduwzijde van het licht: het duister zonder welk het licht niet bestaat. Waar veel licht is, is ook veel schaduw dus hoe deugdzamer, beminnelijker, godvruchtiger iemand is, hoe donkerder en onheilspellender zijn schaduw.

				

				Bij veel ‘moderne’ mensen vertoont de schaduw of een deel van de schaduw zich als een Indiaan of een andere ‘primitieve’ mens: het archetype van de oermens of het wilde persoonlijkheidsdeel (de ontembare vrouw waar psychoanalytica Clarissa Pinkola Estés het bijvoorbeeld over heeft). Het is opvallend dat dit archetype, dat dus bij iedere mens in potentie aanwezig is, tegenwoordig dikwijls een disowned self, een gediskwalificeerd deel is geworden. In mijn ervaring is dat deel vaak toegankelijker bij mensen met een gemengde etnische achtergrond. Hun cultuur is dikwijls veel ouder dan onze rationele, materialistische cultuur en veel magischer, creatiever en intuïtiever. Hierdoor zijn ze over het algemeen ook beter in staat om contact te maken met het collectieve onbewuste.

				Contact maken met de schaduw

				Eigenlijk zou iedereen met zijn schaduw in het reine moeten komen. Dan zullen ze zichzelf op een dieper niveau ervaren en leren omgaan met andere waarden dan die van hun ego of persona. Als een vrouw haar eigen innerlijke daadkracht, haar animus, ontdekt en een plek weet te geven en een man zijn gevoeligheid en de kracht van het irrationele, zijn anima, dan zullen beiden completer zijn. Dit is echter pas mogelijk als ze zich van deze innerlijke schaduwfiguur bewust worden. 

				

				De schaduw is dikwijls een grote donkere figuur waar je bang voor bent, van wegvlucht en die je achtervolgt in je nachtmerries. Hij wordt groter naarmate je ervan wegvlucht en voedt zich kennelijk aan je angst. Hij kan alleen overwonnen worden door hem in zijn ogen te kijken, tegemoet te treden, contact met hem te maken, hem eventueel beet te pakken, kortom op te houden bang voor hem te zijn. Pas nadat contact is gelegd met de schaduw kan er een dialoog mee worden aangegaan. Het doel van individuatie is immers niet om de schaduw te elimineren, maar om erachter te komen welk effect hij heeft op je persoonlijkheid en je relaties. Eenmaal binnen je bewustzijn gebracht kan hij uiteindelijk een geïntegreerd deel van je persoonlijkheid worden. Dan kunnen ook je driften in het licht komen en een lichamelijke uitdrukking krijgen. 

				

				De vraag is dus hoe je met je schaduw kunt leren leven en hoe je hem een plek kunt geven. Om te beginnen door te voorkomen dat hij zich verder ontwikkelt. Dat doe je door hem zo weinig mogelijk te verdringen, want verdringing van de schaduw kan leiden tot allerlei neurotische of andere ernstige klachten. Verder door duistere fantasieën te onderzoeken op hun inhoud zonder ze op anderen te projecteren en negatieve stemmingen de ruimte te geven en ze niet direct te onderdrukken. Je kwade, destructieve, bizarre gedachten en fantasieën moet je niet uitsluiten maar tot bewustzijn laten komen en in gesprekken, sport of creativiteit uiten. Je bent niet meer onschuldig en onwetend nu je de donkere kanten van jezelf hebt gezien. Je realiseert je dat ze slechts onbekende aspecten van jezelf zijn, die geaccepteerd moeten worden als bruikbare en controleerbare delen van jezelf en een plek moeten krijgen in het innerlijke theater van deelpersoonlijkheden. Een bewust beleefde eerzucht is minder gevaarlijk dan een eerzuchtige schaduw, want als ambitie kan die schaduw leiden tot zelfverwerkelijking of zelfactualisering zoals de psycholoog Maslow het noemt. Bewuste, verantwoorde machtsuitoefening is vruchtbaarder dan een honende en argwanende houding ten opzichte van invloedrijke mensen die op projectie berust. Er is niets mis met macht, slechts met machtsmisbruik. Er is niets mis met boosheid, slechts met uitzinnige woede. Sensualiteit hoeft niet te leiden tot seksuele excessen, seksuele frustratie daarentegen kan daar wél toe leiden. Gelukkig zitten in de schaduw niet alleen de luiaard, de agressieveling, het verlegen jongetje, het angstige meisje, de driftkop, de roekeloze persoonlijkheid, maar ook de avonturier, de sensuele man of vrouw, de vrolijke deelpersoonlijkheid, de dichter, de dromer, de uitvinder, de stoere meid en het zachtmoedige jongetje.

				

				De volgende meditatie is bedoeld als eerste kennismaking met je schaduw.

				

				
					
						
								
								De tempel der stilte

								Stel je een heuvel voor, overdekt met groene bomen en struiken.

								Het is aangenaam warm... Met uitzondering van wat wolkjes die voorbij drijven is de lucht stralend blauw... De geur van wilde bloemen, het gezang van de vogels: voel wat dit met je lichaam doet...

								Wanneer je naar de heuvel loopt voel je hoe je voeten de aarde raken... Er leidt een pad naar de top waar je in de verte de tempel der stilte ziet liggen. Als je dichterbij komt zie je dat deze tempel stralend wit is en een sfeer van harmonie uitstraalt.

								Als je uiteindelijk voor de tempel staat, in al zijn indrukwekkende pracht, lijkt het wel of het steeds stiller wordt. De natuur lijkt haar adem in te houden, de atmosfeer is verstild. 

								Je voelt, dat in deze tempel bijzondere dingen gebeuren... nu je rustig naar de ingang loopt weet je dat ook jou iets bijzonders te wachten staat.

								Als je je hand op de mooi bewerkte smeedijzeren klink legt en zachtjes duwt, gaan de houten deuren onverwacht makkelijk open.

								Binnenin is de stilte bijna adembenemend, de sfeer is eenvoudig en sereen, er is niets wat je aandacht afleidt. Alleen het licht dat door enorme langwerpige vensters binnenvalt, trekt je aandacht.

								Het licht is gericht op een punt midden in de tempel en nodigt je op een onweerstaanbare manier uit om erin te gaan staan.

								Het lijkt wel of het licht je ego oplost: je vergeet je verleden, je zorgen... zelfs wie je bent. Als je verbaasd naar de achtermuur van de tempel kijkt, blijkt dit een enorme spiegel te zijn. Nu je hierin kijkt kun je een ander, onbekend deel van jezelf zien. Het vertoont zich misschien eerst als een donkere, wellicht zelfs duistere figuur, maar als je de figuur onbevooroordeeld benadert, zal je schaduw veranderen in wie ze werkelijk is...

								Het kunnen er zelfs meerdere zijn; onbekende, verdrongen of gediskwalificeerde delen van je persoonlijkheid. Aan jou de keuze met welke je contact zoekt...

								Als je vervolgens in de spiegel stapt, doe je dat onbevangen: zonder oordeel, maar met de bereidheid om dat deel van jezelf te ontmoeten en te leren kennen. Voel maar hoe dat is, wat je ervaart en misschien zelfs hoe het is om dat deel te zijn...

								Als het genoeg is kun je gewoon weer uit die spiegel stappen en in het zuiverende licht gaan staan... De stilte en het licht zullen de eventuele nare ervaringen van je afspoelen … wat overblijft is wat je geleerd hebt over jezelf...

								Als je weer helemaal terug bent in je huidige lichaam kun je de tempel verlaten en buiten genietend van het uitzicht het allemaal nog even laten bezinken en weten hoe je je schaduw kunt integreren in je leven.

							
						

					
				

				

				De schaduw en seksualiteit

				Het celibaat blijkt een ideale broedplaats voor de schaduwzijde van seksualiteit. Dat is de laatste tijd pijnlijk duidelijk geworden met de openbaarmaking van het grootschalig seksuele kindermisbruik binnen de Rooms-katholieke kerk. De ervaring in mijn praktijk leert mij dat een deel van het probleem rond seksueel geweld voortkomt uit een gevoel van schuld en medeplichtigheid van het slachtoffer. De dader manipuleert en bedreigt en maakt van het misbruik een gedeeld geheim. Het slachtoffer denkt medeplichtig te zijn in dit complot. Door schuldgevoel komen intimiteit, vertrouwen en seksualiteit nog meer in de schaduw te staan. Op het moment dat het slachtoffer dit geheim doorbreekt komt de dader in het licht te staan. In therapie en in de maatschappij is het belangrijk om direct het schuldgevoel van een slachtoffer te ontkrachten door zijn of haar kant te kiezen. Er is maar één schuldige en dat is de dader. Ook de daad zelf moet duidelijk veroordeeld worden: elke grensoverschrijdende handeling is in dit verband seksueel geweld en als het een familielid betreft incest.

				

				Het zichtbare gedrag wat uit seksueel misbruik voortkomt, is in zijn extreme vormen seksueel wervend gedrag, oversekst of juist aseksueel en teruggetrokken gedrag of vijandigheid naar de andere sekse. Het slachtoffer heeft op een onbewust niveau seks aan macht gekoppeld en handelt daarnaar. Dat leidt tot conclusies als: ‘Iedereen is seksueel te manipuleren en ik neem de leiding’ of ‘Ze willen maar één ding en dat wil ik niet, dus wantrouw ik ze en houd ze op afstand.’ In beide gevallen wordt gestreefd naar controle. Het misbruik levert vrijwel altijd moeizame relaties op. Vaak is er sprake van wantrouwen, spelletjes, macht-onmachtconflicten en projectie van de (vaak niet geuite) boosheid naar de dader op onschuldige anderen. Een ander gevolg is het aantrekken van foute mannen en vrouwen. Dit komt doordat de schaduw van de vrouw de schaduw van de man aantrekt en andersom. Op instinctief niveau ‘ruikt’ de dader het slachtoffer op dezelfde manier waarop een hond ruikt dat je bang bent voor honden. Kortom: de geschiedenis herhaalt zich.

				

				Belemmerende overtuigingen over seks, intimiteit en vertrouwen in de andere sekse of de mens in het algemeen, kunnen vervangen worden door nieuw gedrag. Iemand kan zich ontwikkelen op het gebied van vertrouwen, intimiteit en seksualiteit. Het voorgaande slaat vooral op misbruikte vrouwen maar ditzelfde geldt natuurlijk ook voor jongens die misbruikt zijn. Het lijkt er echter op dat deze jongens later hun macht meer gaan zoeken in agressie, geld en status en bij gebrek aan betere mogelijkheden in de criminaliteit.

				Wat is de invloed van seksueel misbruik op een kind?

				Seksueel misbruik veroorzaakt een enorme stressreactie, namelijk de vecht-vluchtreactie; een reactiepatroon dat stamt uit de oertijd. Bij naderend gevaar maakt deze reactie het lichaam klaar om snel te handelen. Dit fright-fight-flightpatroon eindigt als er een succesvolle reactie heeft plaatsgevonden. De hartslag wordt weer normaal, het lichaam en vooral de geest komen tot rust en het lichaam stopt met het aanmaken van de benodigde hormonen.

				

				Maar kan een kind vechten? Het kan hooguit als het in zijn karakter zit een hoop kabaal maken, veel moeilijkheden veroorzaken om de aandacht van de ouders af te leiden en deze op zichzelf te vestigen. Het kind kan dan het etiket krijgen lastig, druk, en gauw afgeleid te zijn. Komt het kind in de hulpverlening terecht dan krijgt het medicijnen, die het onderdrukken en wordt de schaduw nog groter. Vluchten kunnen kinderen soms als ze lieve buren hebben, die hen opvangen, een opa en oma of ander familielid in de buurt waar ze terecht kunnen. Maar daarna moeten ze toch weer naar huis. Veel kinderen hebben dit soort overlevingsstrategieën, deze coping skills, niet of missen dat daadkrachtige in hun karakter en zijn niet tot fight or flight in staat. Ze bevriezen, kruipen weg in een hoekje, maken zich onzichtbaar. Ze dissociëren en daarmee bevriest ook de emotie en niet zelden de herinnering. De film wordt stilgezet en soms gaan kinderen zelfs hun lichaam uit en krijgen ze bij de herbeleving in therapie het misbruik te zien vanaf het plafond of van boven op de kast. Dit verklaart de zwarte gaten in hun herinnering: ze kunnen zich soms maanden, jaren van hun jeugd niet herinneren en in dat geval is een hele tijdsperiode in de schaduw terechtgekomen.

				

				Seksualiteit heeft alles te maken met intimiteit en vertrouwen en als iemand op dat gebied getraumatiseerd is of op een andere manier emotioneel beschadigd is, zal dit zijn weerslag hebben op de seksuele beleving. Voor overgave aan seks is een gevoel van veiligheid nodig, als je dat nooit gekend hebt of daarin bedreigd bent geweest zal dat doorwerken in relaties en zeker in intieme relaties. 

				Onderstaande geleide fantasie is heel geschikt om de schaduw te ontmoeten.

				

				
					
						
								
								Je bent een wandeling aan het maken in een rustgevende omgeving. De natuur is sprankelend groen en de vogeltjes zingen vrolijk. Het is aangenaam warm en er waait een zacht briesje …

								Opeens kom je bij een oude muur en in die muur ontdek je een deur die op een kier staat. 

								Je opent de deur en bevindt je ineens in een prachtige tuin ...

								Doe de deur maar achter je dicht en kijk op je gemak rond ... Hoe groot is de tuin, wat voor planten en bloemen groeien er? Geniet van de kleuren en geuren.

								Zijn er ook vogels en vlinders en kun je de vogels horen zingen?

								In het midden van de tuin is een vijver met prachtige waterlelies. Hier ga je rustig zitten of liggen ... ontspannen ... niets hoeft.

								Als je later in de vijver kijkt zie je licht in het water: het zonlicht dat danst in het water fascineert je ... Het trekt je mee in zijn spel … hypnotiserend ... 

								Als je aandacht door één dansend vlammetje getrokken wordt, vervaagt het en maakt langzamerhand plaats voor een indruk van jezelf. Dat deel van jezelf dat je niet kent of wilt kennen ... treed het vriendelijk, nieuwsgierig tegemoet. Laat je niet misleiden door je eerste indruk, maar geef het de kans zich in zijn ware gedaante te vertonen.

								Hoe oud is dit deel van jou? Waardoor heeft het zich in de schaduw teruggetrokken, wat is er toen gebeurd?

								Door je open houding zal het zijn geschiedenis onthullen en de pijn en emoties die daarbij horen. Dan zal het langzaam veranderen van hoe het zich nu vertoont naar wie het oorspronkelijk was...

								Kom weer terug naar de tuin, hoor de vogels, ruik en zie de bloemen.

								Aan de rand van het water kun je nu rustig verwerken wat je meegemaakt hebt.

								Maak contact met de aarde en als je opstaat voel je een stevige, solide ondergrond. Loop op je gemak door de tuin terug naar de deur waardoor je gekomen bent en als je nu de deur openmaakt ben je weer terug in het hier en nu.

							
						

					
				

				

				Projectie van de schaduw in relaties

				De schaduw wordt bij voorkeur op een ander geprojecteerd en onderscheid maken tussen objectiviteit en verbeelding wordt dan moeilijk. Mannen gaan de ander bestrijden, tegen windmolens vechten. Vrouwen willen genezen en gaan tegen hun gevoel en intuïtie in door met meer van hetzelfde. Ik heb me er in mijn werk vaak over verbaasd hoe prachtige vrouwen iedere keer weer op de verkeerde mannen vallen en zich tegen beter weten in vastbijten in de relatie. Jammer genoeg doorzien ze hun patroon niet en schoppen die foute man de deur uit, maar zetten zichzelf in plaats daarvan op sterk water of vriezen zich in voor betere tijden. Een vrouw denkt dat hij de prins op het witte paard is, maar intussen droogt haar sensualiteit op, verpietert haar creativiteit en stagneert haar intuïtie en spiritualiteit. Ze verwordt tot een neurotische, zorgzame moeder, die alleen leeft voor anderen. Het abnormale wordt intussen genormaliseerd, ze past zich aan en kan ogenschijnlijk steeds beter omgaan met het agressieve, destructieve gedrag van haar man. Ze leert verdragen en doodt daarmee langzaam datgene wat haar mooi en uniek maakt en droomt van een prins die haar wakker komt kussen. Maar de enige prinsen die dan nog in haar leven komen zullen veelal nog donkerder blijken te zijn dan de vorige.

				Ontmoeting met de schaduw

				In hypnotherapie of in meditaties kan je de schaduw oproepen en er vervolgens de confrontatie mee aangaan. Meestal wordt de schaduw dan eerst heel groot en neemt de angst toe. Door deze intimidatiepoging te weerstaan zal de schaduw ineenkrimpen tot zijn ware proportie. In gesprek ermee kunnen ook zijn geschiedenis en motieven, waaronder hele goede, in het licht komen. Nog niet in kaart gebrachte stukken van ons innerlijke landschap worden dan zichtbaar. 

				

				Wat vaak tevoorschijn komt zijn de eerder genoemde unknown of disowned selves, maar ook het tegenovergestelde van de eigen aard of ontwikkeling. Een goed voorbeeld hiervan is het doorbreken van de eenzijdige oriëntatie op één van de vier aspecten van de psychische oriëntatie: gewaarworden, denken, voelen en intuïtie. De koelbloedige denker zal in huilen of woede uitbarsten of het emotionele warhoofd houdt ineens met grote helderheid een betoog. 

				

				
					
						
								
								Oefening

								Zet dat deel van die ander, dat deel van jezelf eigenlijk, dat je verafschuwt in een stoel tegenover je. Voer er een gesprek mee, veroordeel nu eens niet ...

								Probeer hem te leren kennen en geef hem de kans zich te uiten, te veranderen, zijn ware aard te tonen ...

								Laat je verrassen door hoe hij zich dan vertoont, zo anders …

								Als dit bevredigend verloopt kun je de hernieuwde kennismaking bekrachtigen met een handdruk of een omhelzing. 

								

								Hetzelfde kun je ook doen door langdurig in de spiegel te kijken. Op den duur zal zich dan in de spiegel jouw schaduw vertonen.

							
						

					
				

				

				Licht op de schaduw 

				In sprookjes verschijnt de schaduw als heks of een ander misvormd wezen. Het is de heks Kundry die in de graallegende voor Parcival verschijnt. In haar afstotendheid toont zij hem de donkere, nog onbewuste kant van zijn wezen. Kundry belichaamt het ontwaken van het besef dat we één zijn met alle mensen, met de planten en de dieren en met moeder aarde. Zij toont ons dat onze problemen deel uitmaken van een veel groter geheel, waarvan het evenwicht verstoord is en confronteert ons met de begrensdheid van ons bewustzijn en roept op deze begrenzing te overschrijden. Kundry is een ongenode gast, lelijk geworden in de verbanning, zoals delen van onze persoonlijkheid door verdringing steeds lelijker en afschrikwekkender worden en monsterlijke vormen aannemen. Deze duistere delen komen tevoorschijn in een oorlog of andere crisissituatie en maken van gewone mensen moordenaars, verkrachters en folteraars. Dan veranderen ogenschijnlijk vriendelijke, evenwichtige mannen in dronkenlappen die dochters verkrachten en zoons het ziekenhuis in slaan. Glimlachende huisvrouwen worden gillende feeksen die het servies aan stukken gooien en baby’s mishandelen. De donkere kant brengt angst en terreur, ontwricht relaties, gezinnen zelfs hele volkeren en kan van een engel een duivelin maken en van een mens een beest. 

				

				Vaak is de schaduw verbonden met een belemmerende overtuiging of een postulaat, wat een ingang, een brug kan zijn om deze in het licht te brengen. ‘Daar ben ik te slecht voor’, ‘Ik deug nergens voor’, ‘Ik ben lelijk en stom, te mager en klein’ en ‘Ik voel me schuldig’ zijn enige voorbeelden. Ook de normen en waarden van de collectieve schaduw worden dikwijls geprojecteerd op andere groeperingen en volkeren en die worden in momenten van crisis, als de collectieve waanzin toeslaat, uitgeroeid. De eigen schaduw wordt geprojecteerd op een karikaturale versie van de enige God, de waarheid, het ware geloof, volk en vaderland, democratie of communisme en vervolgens te vuur en te zwaard aan ongelovigen opgedrongen. Gelukkig leidt dit, jammer genoeg vaak achteraf, tot inkeer en inzicht in de eigen gekte en schaduw: het licht is nu eenmaal beter te zien vanuit het duister.

				Sublimatie van de schaduw

				Op welke manier kun je je emoties zodanig uiten dat ze gesublimeerd worden? Sublimatie is een term van Freud, die kort samengevat zegt: accepteer de emotie, verdiep je eventueel in oorzaak en gevolg, maar sublimeer het vooral, geef het een voor jou acceptabele vorm. Met boosheid kun je marathons lopen. Er is niks mis met boosheid als emotie, maar als je het niet accepteert en niet uit, richt het zich naar binnen en veroorzaakt allerlei klachten. Of het wordt geprojecteerd op mensen die dicht bij je staan en er niets mee te maken hebben. Woede bijvoorbeeld, zelfs uitzinnige woede, heeft een enorme energie in zich, die door acceptatie en integratie kan leiden tot krachtige daden. Als je de schaduw regelmatig uitlaat hoeft het geen verslindend monster te worden.

				Twee jongens die leven in een uitzichtloos getto van een grote stad hebben dezelfde woede, veroorzaakt door hun verwaarlozing als kind en de verloedering en criminaliteit van hun omgeving. De ene wordt een straatvechter en eindigt in de gevangenis, waar zijn woede nog destructievere vormen aanneemt. De ander wordt profbokser en bouwt voor zichzelf en zijn gezin een gezond en welvarend bestaan op. Het is dezelfde woede, dezelfde energie, alleen de uitingsvorm is anders. 

				

				Transformatie is het toverwoord: als je dat belichaamt kom je los uit je verleden, worden de wonden geheeld, wordt je zelfbeklag omgezet in een schreeuw, een lied, een tophit voor mijn part. Je geeft het slachtoffer in jezelf een schop onder zijn kont en gaat constructieve, creatieve daden stellen. Martelingen worden niet geheeld door zelf te gaan martelen. Verkrachtingen worden niet ongedaan gemaakt door zelf te gaan verkrachten en de blauwe plekken gaan niet weg door anderen te mishandelen. Contact maken met de terechte woede, deze leren kennen en transformeren, dat heelt wél. Ook hier geldt: hoe sneller hoe beter, want hoe langer de woede de gelegenheid krijgt door te woekeren hoe groter het abces wordt tot het uiteindelijk zelfs de hele mens aantast.

				In onderstaande casus wordt gewerkt met het communiceren en integreren van de schaduw. 

				Casus

				Hannies klachten zijn verkrampingen in spieren en darmen, een zwakke maag en vastgehouden emoties. Ook is zij zeer gespannen, heeft last van faalangst en wordt angstig in groepen. Ze beschouwt zichzelf als dwangmatig en heeft een grote behoefte aan controle. Haar doel is het oplossen van de verkrampingen en beter in de wereld kunnen staan. Ze is een getrouwde vrouw van begin vijftig zonder kinderen, die door een reorganisatie werkloos is geworden. Haar hobby’s zijn zingen in een koor, wandelen en handwerken. Als enig kind werd ze, zeker na de scheiding van haar ouders op haar derde, overbeschermd door haar moeder. Uiteindelijk heeft Hannie een machtsconflict met haar moeder gekregen en is op haar negenentwintigste alleen gaan wonen. Haar vader heeft ooit geprobeerd haar te ontvoeren en sindsdien is ze bang voor hem. Zowel haar moeder als schoonmoeder zijn recent overleden, haar vader en pleegvader al veel langer geleden. Haar vader was pedofiel en heeft ook Hannie als baby misbruikt, wat de reden voor de scheiding van haar ouders was. Daarom zit in haar schaduw vooral woede, die ze niet uit. Ik raad haar aan om naast zwemmen, wat ze al fanatiek doet een ‘mepsport’ te gaan uitoefenen: tennis, squash of volleybal bijvoorbeeld.

				

				De poging tot ontvoering heeft in haar maag een beschermlaag doen ontstaan die haar agressie tegenhoudt. Tijdens een sessie verandert ze de beschermlaag van olifantshuid naar zonnescherm: Hannie kan wel naar buiten kijken, maar men kan niet naar binnen kijken. Haar hoofd (haar denken en verantwoordelijkheidsgevoel) en haar hart (creativiteit) willen meer erkenning en uiten de intentie om samen te gaan werken. Na deze sessie is ze lekker creatief bezig geweest, heeft warmere voeten en zit minder in haar denken. De blokkeerder, een persoonlijkheidsdeel waar we eerder mee onderhandeld hebben, is scheidsrechter geworden en vormt samen met haar hart en hoofd de vorm van een acht. Een blokkade in haar keel (in de vorm van een grote ronde steen) is ontstaan na de scheiding van haar ouders; er zit woede in, vermengd met angst voor haar vader. Nu kunnen deze emoties gedoseerd naar buiten komen en verandert de steen in gekleurde knikkers.

				

				Als we voor de duidelijkheid generaliseren over mannen en vrouwen, zou je kunnen zeggen dat vrouwen hun woede niet uiten, omdat ze een lief meisje moesten zijn, en mannen hun verdriet niet, omdat grote jongens niet huilen. Mannen maken van verdriet woede, worden agressief en krijgen agressie terug of worden door hun omgeving afgewezen, terwijl ze eigenlijk zouden moeten huilen en getroost willen worden.

				Vrouwen maken van hun woede verdriet en worden jankerig of hysterisch, wat meestal ook tot een afwijzende reactie leidt in plaats van begrip. Beiden ontladen de betreffende emotie niet en krijgen ook niet de reactie die ze wensen. Nog erger is het als de emotie in zijn geheel wordt verdrongen uit het bewustzijn en in de schaduw terechtkomt, zoals we ook in deze casus zien. Psychische en lichamelijke klachten kunnen hiervan het gevolg zijn. Emoties met een dusdanig zware lading en een sterke behoefte om naar buiten gebracht te worden, kun je niet binnenhouden zonder dat ze uiteindelijk schade gaan aanrichten.

				

				Het persoonlijkheidsdeel dat gewoonlijk verantwoordelijk is voor het verdringen van deze gevoelens en ervaringen is de blokkeerder. Deze krijgt ook wel eens een andere naam, in het vorige hoofdstuk werd hij de obstructor genoemd. Meestal ontstaat dit deel tijdens een traumatische ervaring en gaat op den duur alle gevoelens en ervaringen die hier op lijken blokkeren en weghouden uit het bewustzijn. Dan streeft dit deel natuurlijk zijn oorspronkelijke taak van beschermer voorbij en neemt soms dictatoriale vormen aan. Het helpt dan om zijn taak opnieuw te kaderen en te benoemen, in zijn nieuwe hoedanigheid te integreren in de persoonlijkheid en mee te laten werken met de andere delen.

				Onderdrukking van de schaduw

				Net als elke samenleving, elk ras, volk en iedere religieuze groepering heeft ook elk gezin zijn eigen specifieke taboes. Deze zijn dikwijls gerelateerd aan de sociale klasse, etnische achtergrond en het geloof van het gezin. Zelfs de normen en waarden van de buurt of het dorp spelen een rol, maar toch kunnen we wel spreken van een gezinsschaduw. Deze bevat alles wat door het gezin wordt afgewezen. In gezinnen met een strenge religieuze overtuiging of gevoeligheid voor status en ‘wat de buren wel niet zullen denken’ bevat de schaduw elke vorm van uitzonderlijk gedrag of afwijkende kleding. Seksuele gevoelens of fantasieën worden afgekeurd, een afwijkende mening niet getolereerd. In andere culturen wordt het slaan van vrouw en kinderen normaal gevonden en wordt afwijkend seksueel gedrag getolereerd. In het ene gezin wordt intelligentie zeer gewaardeerd, in het andere hard werken of creativiteit. 

				

				Ook de positie in de rangorde van broers en zussen kan een schaduwdeel doen ontstaan. De oudste heeft meer verantwoordelijkheid en een voorbeeldfunctie en zal zijn meer kinderlijke behoeftes verdringen. Terwijl de jongste in bescherming genomen wordt en niet zijn eigen kracht en onafhankelijkheid kan beleven, moet de oudste ‘de wijste zijn’. Kinderen zullen dat deel van hun persoonlijkheid dat gewaardeerd wordt uitvergroten en wat afgekeurd wordt wegstoppen. Ze leren bepaalde emoties niet meer te uiten of zelfs niet te voelen en ook gedachten en fantasieën worden gecensureerd: de kinderen vervreemden van hun oorsprong en worden een product van hun omgeving.

				

				Als je zo een gezin verlaten hebt en een eigen leven opbouwt is het van belang dat je hiernaar kijkt en die aspecten van je opvoeding waar je het niet mee eens bent opnieuw programmeert. Wat je vooral níét moet doen is je eigen emoties onderdrukken, je geforceerd gedragen als een keurige jongen of een welopgevoed meisje, en ook niet altijd aardig, beminnelijk en begrijpend blijven, goed je best doen, lief en vriendelijk zijn. Dat gedrag creëert mensen die om voor anderen onbegrijpelijke redenen uit hun dak gaan, hysterisch worden, beginnen te gillen, te schreeuwen, te slaan of nog erger; neurotische of zelfs psychotische klachten ontwikkelen, lichamelijk en/of geestelijk ziek worden. Elk woord kan herinneren aan die verdrongen pijn en een waterval van scheldwoorden teweegbrengen. Elke toon kan een symfonie veroorzaken vol valse noten en disharmonie, elk vlammetje kan je herinneren aan het vuur dat je jeugd verbrandde. Maar het is juist dat vuur dat geblust moet worden, niet door het onderaards te laten smeulen, maar door het als een creatieve vlam van inspiratie zijn weg te laten vinden naar een constructieve daad. Gebruik het als energiebron om te creëren, te veranderen, te ontwikkelen, grenzen aan te geven.

				Schaamte en schuld

				De schaduw heeft een archetypische basis en is verbonden met het collectieve onbewuste, dat zijn oorsprong heeft in onze religieuze, morele en culturele waarden. De collectieve schaduw is veel abstracter, ongrijpbaarder dan de individuele schaduw. In onze cultuur wordt de schaduw veroorzaakt door dreiging met hel en verdoemenis en afkeuring van levenslustig of frivool gedrag; volgens sommige religieuze stromingen zijn we zelfs geboren met een erfzonde. Onder het motto ‘doe maar gewoon, dan doe je al gek genoeg’ wordt individualiteit en bijzonderheid neergehaald. En met waarschuwingen als ‘je hoofd niet boven het maaiveld uit steken’ en je niet inbeelden dat je ‘van een dubbeltje een kwartje kunt worden’ wordt het streven naar elke vorm van ontwikkeling ontmoedigd. De levenslessen ‘niet klagen, maar dragen’ en ‘het leven is lijden’ zijn ook niet bevorderlijk voor een levenslustig bestaan.

				

				Als datgene wat in de schaduw stond in het licht komt, zien we angst voor de vrijheid of angst voor verandering ontstaan. Dit is een niet gering obstakel waar je als therapeut de voordelen van verandering en vrijheid tegenover moet stellen. Als je je buiten de geldende normen en waarden begeeft ontstaan nogal eens schuld- en schaamtegevoelens. 

				Individueel ontstaan deze niet zelden al bij de geboorte; omdat je een ongewenst kind was, een ongelukje, of een jongetje of meisje had moeten zijn. Hiervan krijg je belemmerende overtuigingen mee over dat je er niet mag zijn, niet geboren had moeten worden of het verkeerde geslacht hebt. Je kunt zelfs een sterk gevoel van schuld hebben over het lijden of de dood van anderen doordat jij het overleefd hebt en zij niet. Denk aan een auto-ongeluk waarbij de andere inzittenden omkomen en jij niet. Of je voelt je schuldig als jij een van de weinige overlevenden van een natuurramp bent. Dit is allemaal niet realistisch, maar toch voel je je schuldig, bijvoorbeeld omdat je er niet was tijdens het overlijden van een naaste of geliefde. Kinderen voelen zich dikwijls schuldig over de scheiding van hun ouders. Dit gevoel werd door een cliënt van mij verwoord met: ‘Was ik maar groter geweest, dan had ik er wat aan kunnen doen.’ Door het irrationele karakter van deze gevoelens worden ze ongrijpbaar en gaan ondergronds. 

				

				Uiteraard zijn er ook gebeurtenissen of handelingen waar men zich terecht schuldig over voelt, maar door dit niet te erkennen en anderen de schuld te geven komen deze in de schaduw terecht. Het verzwijgen van de ‘overtreding’ heeft vaak te maken met de angst afgewezen te worden, wat kan leiden tot angst voor ontdekking en vernedering of gevoelens van minderwaardigheid. Een deel van de schaduw ontstaat dan ook uit het streven niet schuldig te worden. Ook door je opvoeders word je geleerd je verre te houden van schuldig gedrag. Dat je niet mag moorden, stelen en verkrachten is meestal wel duidelijk, maar morele schuld wordt heel erg bepaald door de normen en waarden van de opvoeders, door cultuur en religie. 

				

				Uit mijn eigen praktijkervaring blijkt dat een schuldgevoel vaak met een bijbehorend postulaat ook uit een vorig leven kan zijn meegenomen. Reïncarnatietherapie kent zijn eigen specifieke methoden om hiermee te werken, maar het zou in dit boek te ver voeren om daar verder op in te gaan. 

				Onderstaande casus geeft een voorbeeld van de schaduw en schuldgevoelens die zijn meegekomen uit een vorig leven.

				Casus

				Wilma, een vrouw van twintig, heeft een probleem met haar vader. Hij vernedert haar vaak, is ongeduldig en zegt dan dikwijls op geïrriteerde toon: ‘Wat moet jij nou weer.’ Hij is sinds twee jaar van haar moeder gescheiden, maar ze ziet hem vaak omdat hij samen met haar broer in dezelfde straat woont. Wilma is altijd bang te veel te zijn en is heel zorgzaam voor haar depressieve moeder en haar broer. Behalve haar oma zorgt niemand voor haar, met als gevolg dat ze alle verdriet, spanning en woede heeft weggestopt in haar buik. Nadat ze dit allemaal in therapie naar buiten heeft gebracht wordt haar buik licht en groen en kan ze met haar aandacht bij een balletje. Dit brengt haar eerste lagere schooldag in herinnering. Toen ze thuiskwam had niemand tijd en aandacht voor haar en concludeerde ze dat ze er alleen voor stond. Ze groeide snel op, speelde niet meer en dacht veel na. Als ze het balletje bevrijd heeft ervaart ze de kracht ervan. Haar buikklachten worden minder en de andere gezinsleden gaan meer voor haar zorgen. Ze heeft duidelijk weer contact gemaakt met het kind in zichzelf, wat ze in een beeld ziet als een groot en een klein meisje die hand in hand lopen, het kleine meisje huppelt.

				

				Er zit nog veel verdriet in haar hoofd wat ze visualiseert als een paarsachtige laserstraal naar haar moeder. Wilma verbreekt deze verbinding waarna ze een grindpad met scherpe stenen (haar levensweg) ziet. Als ze het kleine meisje in haar armen neemt verandert het grindpad in een weg met aan weerszijden water en bomen. Door te focussen op de paarse vorm die van haar buik naar haar borstbeen loopt, komt ze in een vorig leven terecht, waarin ze zichzelf ziet als pasgeboren baby. Tijdens de bevalling overlijdt haar moeder en ziet Wilma haar naar het licht gaan. Wilma is in dat leven een jongetje en wordt geadopteerd door een alleenstaande vrouw, die echter door geldgebrek niet goed voor hem kan zorgen (Wilma herkent deze vrouw als haar huidige moeder). Gedurende een zeiltocht leidt frustratie en woede hierover bij de inmiddels twaalfjarige jongen tot een ruzie met zijn moeder. Als zij tijdens de daaropvolgende vechtpartij overboord valt doet hij niets om haar te redden, wat leidt tot schuldgevoelens. Hij doet in dat leven veel voor kinderen, maar incarneert na zijn dood toch als Wilma om zijn schuld bij zijn moeder (nu haar moeder) in te lossen. Die schuld is inmiddels ingelost en Wilma kan aan haar eigen leven beginnen, wat ze ook doet. Ze krijgt een baan in het buitenland aangeboden, die ze accepteert. Het balletje, het innerlijk kind, is eigenlijk helemaal ingekapseld in niet geuite emoties. Wilma heeft zichzelf weggecijferd voor anderen doordat ze het gevoel heeft dat ze er alleen voor staat en niet de moeite waard is. Dit heeft als voordeel dat de energie van het innerlijk kind bewaard is gebleven en Wilma kan hierover beschikken nadat we het kind ervan overtuigd hebben dat ze wél de moeite waard is. Haar tot nu toe moeizame levenspad (scherpe stenen) verandert als Wilma haar innerlijk kind liefdevol benadert.

				

				Soms houd je nadat je een aantal thema’s heb doorgewerkt iets over wat niet te vinden is in dit leven. Dat kan iets zijn dat voortkomt uit een meer dan levenslange geschiedenis. Deze thema’s bevinden zich vaak wat dieper in de schaduw. Als je in therapie de erbovenliggende lagen hebt verwerkt, ervan hebt afgepeld als het ware, kun je soms bij deze vorige levens komen. De verdienste en aanvulling van reïncarnatietherapie is dat je deze vorige levenstrauma’s alsnog kunt verwerken en zielendelen die hierin zijn blijven hangen kunt integreren. Uit honderdduizenden sessies door reïncarnatietherapeuten blijkt dat mensen in wisselende relaties incarneren. Hierbij verandert de ziel ook van geslacht, maar er is geen duidelijke wetmatigheid geconstateerd. Reïncarnatie gaat niet over schuld en boete zoals traditionele, vaak religieuze opvattingen doen geloven. Het gaat wel over karma, oorzaak en gevolg en leerprocessen, die zielen in wisselende relaties met elkaar doormaken. Zo blijkt dat niet alleen de persoon in dit leven, maar ook de ziel in meerdere levens, veel moet doormaken om te kunnen leren en groeien.

				Slachtofferrol en moeder-Theresacomplex

				De meeste mensen zijn zich niet bewust van hun slachtofferrol en de manier waarop ze hun omgeving daarmee manipuleren. Ze hebben de neiging hun leed op te blazen en genieten van de negatieve aandacht die dit oplevert. De manier waarop ik daar mee omga is door mensen uit te laten praten en te bevestigen, meestal doen ze er dan nog een schepje bovenop en daarop kun je ze bevragen. Let wel: bevragen, niet ondervragen, want het dient subtiel te gebeuren om het contact, het vertrouwen niet te verliezen. Confrontatie met de slachtofferrol en de negatieve aandacht en macht die dat oplevert, moet later wel gebeuren.

				‘Omdat ik ziek ben, zoveel heb meegemaakt, moet jij aardig voor mij zijn, voor mij klaarstaan, rekening met mij houden, mij ontzien.’ Dit soort denken levert macht op en dat motiveert niet om het gedrag te veranderen.

				

				Twee voorbeelden uit mijn praktijk over hoe je met de gevolgen van seksueel misbruik kunt omgaan, zullen een positief en een negatief scenario illustreren.

				

				Een man, Kees, de partner van een zeer getraumatiseerde, ernstig seksueel misbruikte vrouw, heeft al eerder zijn moeder en de moeder van zijn kinderen begeleid bij een langdurig ziekbed en de zorg voor eerst zijn broertjes en zusjes en later voor zijn kinderen op zich genomen. Bij zijn nieuwe partner moet hij leren zijn grenzen aan te geven en voor zichzelf op te komen, maar vooral ook (onbewuste) manipulaties in te zien. Dit gaat zo ver dat Kees geen sociale activiteiten meer heeft, wat hij verwoordt met: ‘Onze wereld wordt steeds kleiner.’ Als hij wil gaan fietsen, hangt zijn vrouw uit het raam en is in paniek, dus blijft hij. Hij heeft twee reünies op twee verschillende tijdstippen en zij zegt: naar welke ga je? Ik raad hem aan om gewoon te gaan fietsen en naar allebei de reünies te gaan. 

				

				Tegelijkertijd kan zijn vrouw het niet aan om naar een speciale kliniek voor ME-klachten te gaan: ze heeft vermoeidheidsklachten en zenuwpijnen waar geen arts of therapeut iets aan kan doen. Ze klaagt veel maar neemt geen pijnstillers. Mijn advies: oefen zeer grote druk uit dat ze er wel heen gaat en neem je ruimte terug.

				

				Misschien is het wel het ergste dat zijn vrouw boosheid diskwalificeert als een negatieve emotie, als niet spiritueel en ordinair. Maar negatieve emoties bestaan niet, er zijn alleen maar menselijke emoties als reactie op een gebeurtenis: verdriet bij verlies of emotionele pijn, angst bij bedreiging en boosheid als je iets wordt aangedaan in wat voor vorm dan ook of als iemand je grenzen overschrijdt, je bedreigt of onrecht aandoet.

				

				Dan is het voorbeeld van Janet veel positiever: ze gaat na een jeugd vol seksueel en fysiek geweld op een vechtsport, vecht met haar stiefvader, breekt met haar moeder en begint opnieuw. Haar man die haar adoreert is er altijd bij als ze bij mij in therapie is, ze werkt hard aan zichzelf, gaat geen enkele emotie uit de weg, wordt zwanger en emigreert naar Canada. Haar man neemt mij aan het eind van de therapie apart en zegt: ‘Dank je wel, ik heb een heel andere vrouw in bed’. Bij een gemotiveerde, dappere cliënte kan therapie in combinatie met de liefde van haar partner zelfs ernstig misbruik helen.

				

				Er ontstaat minder schuld door moreel of juridisch schuldig gedrag dan door geforceerd te proberen goed, netjes, lief, behulpzaam en eerlijk te zijn. Wat ik het moeder-Theresacomplex noem: mensen die zo druk zijn met goed doen, die zichzelf wegcijferen en altijd voor anderen klaarstaan, die altijd willen helpen en dan alles wat daar niet mee overeenstemt verdringen. De verkrampte houding binnen een gezin om het gezellig, netjes en harmonieus te houden en vooral niet de ‘vuile was buiten te hangen’ vergiftigt de zielen van alle gezinsleden. Goedheid, netheid en gelovigheid kunnen namelijk ook voortkomen uit de lafheid om het kwade onder ogen te zien, de eigen nare eigenschappen, de angst om moreel ongepast gedrag te vertonen. Om al hun eigen schaduwkanten uit het zicht te houden worden ze moraalridders, fundamentalisten, politieke fanatiekelingen of gezondheidsfreaks. Deze bordkartonnen engelen gaan tot overmaat van ramp ook nog eens prediken, hun geloof verspreiden en hebben de neiging het ‘kwade’ op een andere groep te projecteren: de ongelovigen. Het ‘kwade’ wordt dan vervolgens bestreden met middelen die juridisch en moreel als verwerpelijk kunnen worden gekwalificeerd. 

				Verdringing is het woord dat Sigmund Freud hiervoor bedacht heeft: het conflict tussen het bevredigen van lustgevoelens en de afkeuring hiervan door de morele of ethische normen wordt opgelost door deze driftimpulsen en de daarbij behorende beelden, gedachten en fantasieën uit het bewuste denken te verwijderen. De Bijbelse gewoonte om de zondebok als drager, als symbool van heel de menselijke onreinheid, de woestijn in te jagen is hier een goed voorbeeld van.

				

				In de Griekse mythologie wordt verdringing mooi weergegeven door wat de enige zoon van Hera en Zeus, Ares, als kind overkomt. In de Romeinse mythologie werd hij als Mars, de god van de oorlog, bijna synoniem aan de bloedige aspecten hiervan, maar als Ares is hij de personificatie van mannelijke fysieke kracht, intensiteit en directe actie. Ook stond hij bekend als onstuimige, rusteloze minnaar. Zou dit komen doordat hij als kind volgens de mythologie dertien maanden gevangen heeft gezeten in een bronzen kruik?

				

				Op een veel minder duidelijke en zichtbare manier gebeurt ons dit allemaal. We projecteren op onze ouders waardoor ze de vertegenwoordigers van het kwaad of juist mythologische vormen van goedheid en kennis aannemen. Veel mensen vinden het bijvoorbeeld moeilijk om zich voor te stellen dat hun ouders ‘het doen’, terwijl hun eigen aanwezigheid er natuurlijk het beste bewijs van is. Het kind kan erin volharden, de ouder kan erin gaan geloven en geforceerd gaan proberen dit beeld waar te maken. Zo moet de leraar alles weten, mag de dokter niet ziek zijn en de therapeut geen problemen hebben. Als we in de mythe van de perfecte vader, moeder, vul maar in gaan geloven, betekent dat automatisch dat alles wat hier niet mee overeenstemt in de schaduw terechtkomt.

				

				Om de schade te beperken kunnen we zoals gezegd de persoonlijke schaduw verwerken en zo schuldgevoelens voorkomen. Als we bovendien onderkennen dat we de onbewuste neiging hebben om de persoonlijke schaduw te projecteren, verkleint dat de kans om schuldig te worden aan de ongenuanceerde, ongerechtvaardigde veroordeling van anderen. Het beeld van onszelf en de wereld wordt daardoor weliswaar gecompliceerder, er is geen goed of slecht meer, maar is wel zo realistisch. Natuurlijk is inlevingsvermogen in een ander, mededogen met zijn of haar lijden en uiteindelijk vergeving van jezelf en de ander, de beste manier om schuldgevoelens te voorkomen. Kinderen drukken dit alles prachtig uit met de zin: ‘Wat je zegt ben je zelf’.

				Schuld en schaamte

				Alhoewel schuld en schaamte dicht bij elkaar liggen en elkaar gedeeltelijk overlappen, lijkt schuld zich dikwijls te beperken tot gevoelens over een bepaalde daad of gebeurtenis, terwijl schaamte gaat over wie men is of denkt dat men is en dus dieper gaat. Uit deze gevoelens kunnen depressies voortkomen, waarbij die over schaamte dieper lijken te zitten. We kunnen een verschil maken tussen een cultuur van schuld en een cultuur van schaamte. De eerste is gebaseerd op nogal rigide standpunten over goed en kwaad, met strenge morele en ethische normen en waarden. Een autoritaire maatschappij van schuld en boete, met een fundamentalistische filosofie of godsdienst als grote machtsfactor. In een cultuur van schaamte is de reputatie, de status, de belangrijkste factor en ‘carrière maken’, ‘iemand zijn’ heel belangrijk. In zo’n cultuur veroorzaakt belachelijk gemaakt worden, ‘afgaan’, het ‘niet gemaakt hebben’ schaamte. Ik denk dat onze westerse cultuur zich beweegt tussen schuld en schaamte en dat deze twee gevoelens ook in onze schaduw maar al te vaak door elkaar lopen. Ook het bewust worden en overstijgen van deze gevoelens is een stap in de ontwikkeling van het zelf.

				

				Hoe schaamte werkt kan mooi geïllustreerd worden aan de hand van het sprookje van het lelijke eendje. Als het lelijke eendje zich realiseert dat het een mooie jonge zwaan is, verdwijnt de schaamte en kan de ware identiteit, het ware zelf zich ontwikkelen. Schaamte bestaat altijd in relatie tot andere mensen. Een kind kan zich al schamen omdat het klein en hulpeloos is en niet zelf naar het toilet kan. Oudere kinderen kunnen op school schaamte voelen omdat ze niet zo snel of slim zijn als anderen, zeker als een leerkracht daar iets vernederends over zegt ten overstaan van de hele klas. Oorzaak van veel schaamte is een te hoog verwachtingspatroon van ouders. Dit leidt dikwijls tot het ontstaan van een deelpersoonlijkheid die meestal aangeduid wordt met de term innerlijke criticus. Deze heeft altijd commentaar op wat je doet: het is nooit goed genoeg, of er wordt hevig aan getwijfeld of je iets wel (aan)kan en niet beter iets anders had kunnen doen. De criticus brengt je aan het twijfelen, maakt je onzeker en soms zelfs belachelijk. Kortom: hij is niet bevorderlijk voor je gevoel van eigenwaarde en zelfvertrouwen.

				

				Die stem wordt zozeer tot een gewoonte dat je hem zelf niet meer opmerkt. De volgende oefening is bedoeld om je hier meer bewust van te worden.

				

				
					
						
								
								Zet twee stoelen tegenover elkaar en neem plaats op een van de twee stoelen. Ga gemakkelijk zitten, haal een paar keer diep adem, ontspan je en doe je ogen dicht.

								Stel je dan voor dat jouw innerlijke criticus tegenover jou zit en je aankijkt. Neem de tijd om de criticus vorm aan te laten nemen. 

								Hoe kijkt hij je aan? Rechtstreeks of vanuit de hoogte, loerend, belerend of nog anders?

								Hoe zit hij erbij? Kijk naar zijn lichaamshouding, voel zijn sfeer.

								Laat hem dan maar praten, kritiek leveren, advies geven. De zinnen herken je waarschijnlijk wel, want die heb je heel vaak gehoord. Maar probeer nu eens door aandachtig te luisteren te achterhalen wat zijn taalgebruik is, wat de toon is waarop deze dingen gezegd worden. Luister eens naar de klank van zijn stem. Herken je die stem, de zinnen, het taalgebruik? Terwijl je zijn woordenstroom even negeert, stel je jezelf de volgende twee vragen:

								‘Wat zei mijn moeder altijd?’

								‘Wat zei mijn vader altijd?’

								Je kunt hiervoor natuurlijk ook andere belangrijke ouderen in de plaats zetten. Het eerste wat bovenkomt, is het belangrijkste.

								Wat brengt dit bij jou teweeg? Verdriet, woede, irritatie?

								Merk je iets op van een conflict in jezelf, een gespletenheid?

								Maak hiervan gebruik door de rollen om te keren. Ga op de stoel van de criticus zitten, nu word jij de criticus van de criticus.

								Bedenk dat de meeste kritische opmerkingen generalisaties zijn en begin ermee die onderuit te halen. Hoezo altijd, iedere keer, iedereen, altijd hetzelfde? Wanneer precies en bij wie en op welke manier dan?

								Haal de oordelen en waardeoordelen eruit, ondervraag en weerleg ze.

								Daarna ga je weer op je eigen stoel zitten, neem jij het woord en ga je jezelf aanprijzen.

								Bijvoorbeeld: ‘Nee, ik ben niet egoïstisch. Ik kan goed voor mezelf opkomen en weet wat ik wil.’

								‘Nee, ik ben niet stom. Ik ben alleen niet zo goed in rekenen, maar weet daarentegen heel veel van techniek.’

								‘Nee, ik ben niet onhandig. Ik ben alleen niet zo goed in klusjes, maar wel heel goed met de computer.’

								‘Nee, ik ben geen luilak. Ik heb er alleen behoefte aan dingen in een rustig tempo te doen.’

								‘Nee, ik ben geen slet maar ik ben wel geïnteresseerd in mannen en ik hou wel van seks.’

							
						

					
				

				

				De witte schaduw

				De witte schaduw is een term die is geïntroduceerd op het internationale congres van analytische psychologie in Berlijn. Martine Drahon Gallard verstaat hieronder het volgende: ‘We komen deze schaduw tegen als een stilte, een geheim, iets wat niet door een of beide ouders genoemd of benoemd wordt. Hij veroorzaakt een leegte, een gat in de psyche. Dit in tegenstelling tot de zwarte schaduw, die een zwarte vlek veroorzaakt, een schaduw met een vorm.’  Door mijn cliënten wordt de witte schaduw inderdaad ervaren als een leegte van binnen: ze missen iets, maar weten niet wat, omdat het nooit benoemd is. Ze kunnen zich daardoor een speelbal van het lot voelen en niet in staat zijn grenzen te stellen. Deze schaduw kan net als de zwarte schaduw de slaap verstoren en leiden tot gespannenheid, een gevoel van bedreiging door iets ongrijpbaars dat altijd op de loer ligt maar nooit gezien wordt.

				

				Wat is deze witte schaduw? Dit kunnen persoonlijke geheimen van je ouders zijn of zelfs van je grootouders. Denk hierbij aan incest, een buitenechtelijke verhouding, een zelfmoord in de familie, een abortus of een miskraam. Maar ook aan gebeurtenissen die plaatsgevonden hebben in de oorlog: te verschrikkelijk om te vertellen, te afschuwelijk om te vergeten, te traumatisch om te verwerken. De kinderen van deze mensen worden terecht tweedegeneratie-oorlogsslachtoffers genoemd, want zij voelden de ongrijpbare angst die na de Tweede Wereldoorlog als een mentaal gif met de levertraan naar binnen werd gegoten.

				Mentale incest

				De witte schaduw staat ook voor mentale incest, een term die ik zelf 
bedacht heb maar later ook tegenkwam in Bunkerbouwers van Jan Foudraine, psychiater, psychoanalyticus en schrijver van het revolutionaire boek Wie is van hout. Mentale incest is het geestelijke vergif dat jarenlang en ongrijpbaar onder de huid gaat zitten. Je kunt bijvoorbeeld denken aan de angst wéér een dierbare te verliezen, die een kind langzaam dooddrukt in overbezorgdheid. Of het tegenovergestelde: ‘Dit nooit meer’ en ‘Mijn kind zal dit niet overkomen.’ Met die overtuigingen ga je hard werken, veel studeren, geld en macht verwerven en je kind opjagen met je hongerwintertrauma,  je gevoel van machteloosheid uit het werk- of concentratiekamp. De sfeer in huis kan dan dusdanig bedrukt, verdrietig, bedreigend of onderdrukkend zijn dat een kind zich geïntimideerd of zelfs overweldigd kan voelen. Er ontstaat grote onzekerheid als één of beide ouders aan de drank, de drugs of de medicijnen gaan of dusdanig psychisch labiel of gestoord worden dat ze onvoorspelbaar zijn. Niet weten of een ouder kan uitbarsten in een huilbui of woedeaanval, er een hysterische of gewelddadige ruzie kan ontstaan tussen de ouders, maakt een kind onzeker of zelfs zeer gestoord. Net als bij seksueel geweld worden de grenzen van het kind overschreden en wordt het in zijn veiligheid bedreigd.

				

				Nog ongrijpbaarder is de witte schaduw van de geschiedenis, de cultuur of een ras. Het is een te zware last om de frustratie van een heel volk, een hele godsdienst, een heel ras met je mee te slepen. De eerste stap om daarvan los te komen is een eigen leven opbouwen, het liefst ver weg van je belastende herkomst. Je moet de mythe doorbreken, want het uitverkoren volk bestaat niet, het blanke ras is zeker niet superieur, black is niet altijd beautiful, maar je bent ook geen ‘nigger’, het ware politieke systeem of geloof bestaat niet en één waarheid al helemaal niet. Alleen jouw waarheid en jouw schaduw bestaan en daar heb je je handen al vol aan. Je leeft hier en nu, laat de geschiedenis aan de geschiedschrijvers, schrijf je eigen verhaal. Laat de ethische, godsdienstige en morele voorschriften aan de schriftgeleerden over, maak je eigen religieuze,  culturele cocktail en laat je niet opzadelen met de frustraties van je ouders en overgrootouders. Je hoeft natuurlijk al helemaal geen wraak te nemen voor het leed dat jouw land, volk of ras is aangedaan. De enige reden waarom de geschiedenis zich herhaalt is omdat mensen hun lesje nog niet geleerd hebben, de confrontatie met hun eigen schaduw niet aandurven en hem dan maar doorschuiven naar de volgende generatie. Kortom: je hoeft de geschiedenis niet te herhalen, jíj bent degene die de ketting kán, moet en mag verbreken. Loyaliteit is niet mee lijden, trouw is niet mee ten onder gaan. Je hebt recht op je eigen leven, je eigen fouten en vooral ook je eigen geluk.

				Casus

				Een casus van een vrouw, die zelfs een patroon uit een vorig leven doorbreekt. Rosanna is een gescheiden vrouw die inmiddels weer een nieuwe relatie heeft en van haar angst voor intimiteit af wil.

				

				Tijdens de eerste sessie blijkt dat de ontwikkeling van haar innerlijk kind op haar achtste is gestopt toen haar oma overleed en zij geen afscheid mocht nemen omdat ze te jong was. Tot haar verrassing blijkt het een speels meisje te zijn met krulletjes. De vader van Rosanne was een,ook in fysieke zin, zeer agressieve man die het gezin op haar viertiende verliet. Haar geïnternaliseerde vader zit als een gezwel in haar keel. Rosanna rukt het eruit en voert het aan de honden. Vervolgens creëert ze een rozentuin met een bankje voor het kind.

				

				In een volgende sessie komen we in contact met een persoonlijkheidsdeel dat Astra heet. Ze is zeer angstig voor de agressie van de ‘meute’. Als we Astra terugvoeren naar haar oorsprong blijkt ze aan de rand van een middeleeuws dorp geleefd te hebben. ‘Ik doe niemand kwaad, misschien ben ik wel te mooi, ik genees dieren’, zegt ze. Ze werd door domme, vadsige dorpelingen met hooivorken het bos ingejaagd omdat ze ‘bezeten was van de duivel’. Tijdens de vlucht gleed ze uit, viel van een rots en was op slag dood. Het deel van Rosanna dat ‘anders’  is wordt door Astra afgeschermd, maar als ze beseft dat het ook talenten heeft, geeft ze het meer ruimte. Dit leidt ertoe dat Rosanna nu creatieve dingen gaat doen zoals boetseren en naaien. Ze gaat samenwonen met haar vriend.

				 

				Door alsnog afscheid te nemen van haar oma, de negatieve invloed van haar geïnternaliseerde vader te verwijderen en een veilige plek te creëren, komt de emotionele laag die daaronder ligt binnen bereik. De angst van Astra kunnen we niet in dit leven terugvinden, maar manifesteert zich wel heel duidelijk in Rosanna. Door de lichaamssensaties, associaties en de angst voor de agressie van de ‘meute’ te versterken hebben we een ingang en een brug naar de oorsprong van dit gevoel gevonden. Dit brengt Rosanna naar een vorig leven waar, door de herbeleving, de ermee verbonden emoties kunnen stromen. Door een terugblik op dat vorige leven en met name de omstandigheden rond Astra’s dood, ontstaat begrip en is Rosanna in staat te vergeven. Nu kan ze dat leven en de ermee verbonden angst achter zich laten.

				

				Omdat Rosanna ‘geheeld’ is, komt ze in de stroom van het leven in plaats van ertegenin te zwemmen of ernaast te staan en volgt een mooi voorbeeld van wat Jung synchroniciteit noemt. Ze kreeg een nieuwe buurvrouw, die ook anders en creatief was en waar ze het heel goed mee kon vinden. Synchroniciteit ontstaat vaak enige tijd na het beëindigen van de therapie of een veranderingsproces. Niet alleen brengt men zelf veranderingen in het eigen leven teweeg, maar het leven beweegt als het ware mee. ‘Toevalligheden’ ondersteunen de veranderingen, lopen ermee synchroon. Men krijgt een andere baan aangeboden, een ander huis of ontmoet een bijzondere persoon.

				Hoe meer delen hoe meer keuze

				Een goede manier om tijdens en vooral ook aan het eind van de therapie te checken hoe de verhoudingen tussen alle persoonlijkheidsdelen liggen is door een opstelling te maken waarin het kind centraal staat. Als de verschillende delen door de cliënt rondom het kind een plek zijn gegeven zal uit deze opstelling blijken hoe de delen zich tot het kind verhouden. Dit kan zowel door zich innerlijk een voorstelling te maken als bijvoorbeeld door een opstelling met poppen of een tekening. Dan zal blijken of er nog veranderingen moeten worden aangebracht in de onderlinge verhoudingen, totdat alles op zijn plek valt.

				

				Het is van belang om regelmatig een innerlijke dialoog te houden met alle delen. Hou ze met elkaar in contact, laat ze samenwerken, jíj bent de coach, laat elk deel doen waar hij of zij goed in is. Het zoeken naar een nieuwe orde, een nieuwe verhouding en uitingsvorm tussen de verschillende persoonlijkheidsdelen wordt mooi weergegeven door het beeld van een draaiende cirkel om het kind heen. Soms wordt er ook nog een tweede cirkel gezien om het kind en de delen heen als de ziel een eenheid vormt en zielendelen geïntegreerd zijn. Dit illustreert duidelijk hoe de verhoudingen liggen: het kind staat centraal binnen de persoonlijkheid en in haar drukt de ziel en haar meer kosmische en eeuwige cirkelbeweging, het rad van wedergeboorte, zich uit. Je hébt een lichaam en je bént een ziel. Omdat de inhouden van het collectieve onbewuste oneindig lijken is ook het bewustwordings- en individuatieproces eigenlijk oneindig. 

				

				Tijdens het werken met delen is er dikwijls ook een crisis: de oude orde is verstoord, een nieuwe nog niet gevonden. Een gevoel van verlorenheid, door een cliënt mooi verbeeld als het zitten tussen de puinhopen van zijn ingestorte huis, kan je overvallen. Maar alle bouwstenen zijn er nog en na het overwinnen van het ‘wat nu’-gevoel kan er begonnen worden met het opnieuw opbouwen van je eigen huis. Je kan met hetzelfde materiaal geen groter huis bouwen, wel een beter en mooier bouwwerk en vooral een huis naar eigen ontwerp en eigen inzicht. Onder het motto: ‘Hoe meer delen hoe meer keus’ zal dit leiden tot een harmonieuze persoonlijkheid met oneindig veel keuzemogelijkheden. De volgende visualisatie is bedoeld om je hierbij te helpen.

				

				
					
						
								
								Huisje in het bos

								Verbeeld je eens dat je in een bos loopt, je favoriete bos of een fantasiebos. Voel weer die zachte aarde onder je voeten, merk weer die prachtige kleuren op, de kleur van fris groen, de rustgevende geluiden om je heen. 

								De zon schijnt in een lichtblauwe hemel en haar stralen maken de bladeren van de bomen lichtgroen … doorschijnend ... wat ze iets vriendelijks en uitnodigends geeft.

								Er staan diverse bomen zoals berken, kastanjes, eiken, dennen en die dennen geven een heerlijke geur af, van naalden vermengd met hars. Er dwarrelen kleine pluisjes van paardenbloemzaadjes rond, die vrolijk dansen in de wind.

								Alles baadt in dat lichtgroene licht en je voelt je één met de natuur. Alles is sereen en vredig, het lijkt wel een sprookjesbos ... Je hoort het kabbelende geluid van een beekje ... heldere en sprankelende, vredige geluiden die je rustig maken en een gevoel van veiligheid geven.

								In de verte zie je iets ... een vage omtrek ... iets wat je nieuwsgierig maakt ... Het lijkt wel een huisje. Als je dichterbij komt blijkt het een vervallen huisje te zijn.

								Je loopt er eens omheen, kijkt door de raampjes en dan probeer je het deurtje: dat gaat moeizwaam open en je ruikt een muffe geur.

								Wandel maar rustig naar binnen en kijk eens rond ... wat zie je zoal?

								Loop naar de keuken en snuffel in de laatjes ... Was het hier ooit gezellig? Ga dan eens naar boven ... kijk eens rond ... zie je iets liggen? Misschien zoek je wel iets, wellicht zit het in een kast, een la of in een kist.

								Wandel dan weer op je gemak naar beneden ... en dan, als je wilt, de trap af naar de kelder. Hoe ziet die eruit, wat zie je bij het licht dat binnenvalt door het kelderraampje?

								Staat er een kast of een kist of een tafel? ... Ineens kan je blik vallen op een kaart die op de stoffige tafel ligt. Een opengevouwen kaart ... Dat is spannend. Wat zou erop staan ? 

								Nieuwsgierig loop je ernaartoe en zie je dat het een plattegrond is van hoe dit huis er vroeger uitzag. Bekijk deze plattegrond eens op je gemak. Hoe ziet dit huisje er volgens jou uit en wil je hier nog iets aan veranderen? Een paar kamers erbij, wat hoger misschien, een torentje, een veranda ... laat je fantasie maar de vrije loop.

								Wat ga je met de kelder doen? Wat laat je erin en wat gooi je eruit?

								Laat je creativiteit maar de vrije loop en bouw aan jouw huisje, aan jouw toekomst, laat het worden zoals jij het wilt.

								Dat gevoel van scheppen, creëren is een prettig, energiek gevoel dat je kracht geeft en je creativiteit doet opbloeien.

								Alles wat je niet meer kunt gebruiken in de kelder, op zolder en rond het huis gooi je op een hoop. Als je zeker weet dat je alles wat je niet meer nodig hebt of niet meer wilt bij elkaar hebt gegooid, kun je dat verbranden.

								Dan ga je weer verder met bouwen precies zoals jij dat wilt en langzaam maar zeker verrijst daar jouw droomhuis en voel je je goed.

								Bekijk het maar even van een afstand, misschien wil je er nog iets aan veranderen ... 

								Als je tevreden bent kun je door je droomhuis lopen en genieten van het gevoel dat het je geeft: een nieuwe toekomst, jouw toekomst.

							
						

					
				

				

				

				Harmonisatie van de persoonlijkheid, in een groter verband de heling van de ziel, is geen doel maar een doelgerichte innerlijke beweging. Je wordt meer mens: onder leiding van jou als dirigent zijn alle leden van het orkest gereed om een nieuwe symfonie uit te voeren.

				

				Het individuatieproces betekent op de eerste plaats bewustwording van de projectie van je innerlijke werkelijkheid op de uiterlijke en het herkennen van de symbolische waarde van wat je raakt in die buitenwereld als iets wat innerlijk aanwezig is. Met het bewust terugnemen van deze projecties erkent het individu de realiteit en de waarde van de uiterlijke en de innerlijke werkelijkheid in gelijke mate. Ze hebben elkaar nodig, want de oorsprong van het bewuste ligt in het onbewuste en het onbewuste heeft bewustzijn nodig om zich van zichzelf bewust te worden.

				

				Als uiteindelijk alle delen in beeld zijn, hun zegje gedaan hebben, het verleden verwerkt, kunnen ze in het hier en nu rondkijken, de situatie evalueren, de nieuwe samenwerking bekrachtigen en een gezamenlijke strategie voor de toekomst uitstippelen. Om de metafoor van de koets en de koetsier te gebruiken: als het manke paard geheeld is, de paarden de juiste plek in het tuig hebben ingenomen en de koetsier alert en zelfbewust is, dan kan de held in de koets plaatsnemen en kan de nieuwe levensreis beginnen.

				

			

		


		
			
				Dankwoord / verantwoording

				De foto op de voorpagina is genomen vanaf Montesanto, de heilige berg in midden Portugal op de grens met Spanje. De poort suggereert de doorgang naar een andere, onbekende werkelijkheid. 

				Zowel voor deze foto als voor het vele werk dat Fia Willemstein heeft verricht om dit boek zijn uiteindelijke vorm te geven ben ik haar zeer dankbaar. Ze leerde mij de kunst van het weglaten. Tim Dekker maakte een mooi ontwerp voor de tekeningen. Ook ben ik dank verschuldigd aan mijn cliënten wier innerlijke werkelijkheid mij blijft fascineren. De namen en omstandigheden van cliënten die in dit boek genoemd worden zijn uiteraard veranderd.
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