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Iedereen verleent weleens zielenzorg aan een ander. Als therapeut, psycholoog, psychiater, coach, geestelijk verzorger of leraar, maar ook als vriend, vriendin of ouder. Een goed gesprek kan helpen in moeilijke tijden, maar hoe sta je degene die jouw hulp nodig heeft écht goed bij? Thomas Moore leert ons in Van ziel tot ziel dat je dit doet met bezielde aandacht vanuit het hart.

Het boek omvat vijf thema’s die bijdragen tot de kunst van helpende en helende gesprekken:

- Hoe werkt therapie en hoe zet je het in als gids voor de ziel;

- Welk zielswerk heb je eerst met jezelf te doen voordat je een ander goed kunt helpen;

- Hoe breng je de spirituele dimensie (terug) in je gesprekken over bijvoorbeeld zingevingsvragen;

- De toepassing op specifieke gebieden als werk, relaties, ouderschap of onderwijs;

- Hoe ga je om met kwesties als het ontwikkelen van een eigen therapeutische stijl, omgaan met de schaduwkant van de ander en je behoefte aan zelfzorg.

Van ziel tot ziel is diepgaand en praktisch tegelijkertijd. Zowel voor de professional als voor de geïnteresseerde leek is dit een onmisbare bron voor gesprekken waarin werkelijk doorvoelde aandacht gegeven kan worden aan de ander.
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Inleiding

Het is een simpel feit: het leven is zwaar en niet perfect. Iedereen krijgt te maken met tegenspoed, verlies, zorgen en relationele problemen. Er zijn momenten in het leven van de meeste mensen waarop het een grote hulp is als we met iemand over onze problemen kunnen praten. Misschien zou iedereen in therapie moeten gaan, in ieder geval op pijnlijke momenten in ons leven. Psychotherapie is een fantastisch vak, maar soms kan een gesprek met een goede vriend(in), een spirituele gids of familielid ook helpen. In algemene zin is therapie overal en in allerlei verschillende vormen mogelijk.

Ik ben al tientallen jaren psychotherapeut en ik ben dankbaar dat ik zo nauw betrokken ben geweest bij mensen terwijl zij met schijnbaar onoplosbare problemen worstelden. Ik heb geleerd dat therapeut zijn iets anders is dan therapie geven. Het is meer dan een baan of vaardigheid, maar een manier van leven. De hele dag en iedere dag opnieuw, leer je om zorgzaam te zijn, om te luisteren en om te kijken naar wat zich onder de oppervlakte afspeelt.

Goede therapie vraagt om goede ideeën en een open hart. Een therapeut is het belangrijkste instrument van het werk en je moet altijd benieuwd blijven naar hoe mensen in elkaar zitten en naar wie je zelf bent. Een therapeut zal als eerste moeten ontdekken wie hij zelf is en vervolgens moeten leren hoe een mensenleven in het algemeen functioneert. Ik heb het gevoel dat iedere therapiesessie die ik geef mij iets leert en iets bijdraagt aan mijn training. Dit soort leren stopt nooit, omdat mensen oneindig complex zijn.

Dit boek is bedoeld voor therapeuten, en ook voor leken die er voor een ander willen zijn, die een luisterend oor willen bieden aan een vriend(in) of familielid. Zo nu en dan zijn we allemaal een therapeut en de gemiddelde mens kan ermee geholpen zijn als hij weet hoe hij een ander goede raad kan geven. Daarnaast hoop ik dat dit boek het werk van therapeuten verder zal verdiepen.

Therapeuten en ‘therapeuten’

Sommige mensen zijn therapeut van beroep. Ze hebben een afgeronde opleiding, vergunning en referenties. Ze hebben kantoren, grote stoelen en soms zelfs de klassieke bank. Ze gebruiken vaktaal en vaak lijkt het alsof ze zelf totaal geen problemen hebben.

Ik overdrijf hier natuurlijk een beetje, want ik hou van therapeuten. In mijn ogen hebben ze het mooiste vak dat er is: mensen helpen bij conflicten en in crisissituaties. Ik heb hun lesgegeven en beschouw velen van hen als goede vrienden.

Daarnaast ken ik ook veel ‘therapeuten’. De aanhalingstekens zijn belangrijk, want hierdoor verliest het woord zijn letterlijke betekenis. Soms krijg je een telefoontje van een familielid dat vraagt of je met hem wilt praten over iets waarmee hij worstelt, en dan kan het over huwelijksproblemen gaan of over een ernstige ziekte. Of misschien ben je manager in een bedrijf en heeft een van de medewerkers problemen met haar kinderen, drinkt hij te veel of heeft ze behoefte aan begeleiding in haar werk. Misschien ben je een predikant of rabbijn en komen mensen naar je toe voor raad, ook al ben je hier formeel niet voor opgeleid. Je maakt contact met de ‘therapeut’ in jezelf en biedt je hulp en medeleven aan.

Ik omschrijf therapie als ‘zorg voor de ziel’. In deze betekenis wordt therapie altijd en overal gegeven. En het gaat wel degelijk om echte therapie: zorgzaam, behulpzaam, ruimhartig luisteren en antwoorden. We hebben het niet over een expert die iemands leven onderzoekt en naar betekenisvolle patronen en invloeden van ouders en opvoeders kijkt – dat is het werk van professionele therapeuten – maar wat zo iemand doet kan wel degelijk heel zinvol en belangrijk zijn.

Als ik lesgeef aan therapeuten besef ik dat zij ook maar gewoon mensen zijn. Ze komen naar mij in mijn functie van leraar voor de zorg van hun eigen ziel en voor verdere verdieping en zingeving van hun werk. Ik ervaar daarom geen grote kloof tussen therapeut en cliënt. Het zijn allebei mensen die proberen om de ingewikkeldheden van het leven te ontwarren.

Doorgaans raad ik therapeuten aan om vriendschap te gebruiken als onderliggende dynamiek van hun werk. Daarmee bedoel ik niet dat ze letterlijk vrienden moeten worden met hun cliënten, maar dat de onderliggende toon van de relatie vriendschappelijk is. Dit betekent dat de leken- of amateur-‘therapeut’ op een bepaalde manier echt therapie geeft als hij heel goed luistert naar een vriend in nood. De lekentherapeut kan veel leren van de professionele en de professionele therapeut kan veel leren van de leek.

Met dit boek richt ik me tot professionele therapeuten en alle andere mensen. Soms richt ik me tot de een, dan weer tot de ander, maar over het algemeen denk ik dat ze van elkaar kunnen leren, van de toon en manier van beide relatievormen. Ik heb een directe manier van schrijven en gebruik nauwelijks jargon. Maar ik denk wel dat de amateur iets kan hebben aan een diepere en technische uitleg van psychologische termen als overdracht en complex. Als je de mogelijkheden van je computer of smartphone ten volle wilt benutten, moet je kennis hebben van de technologie. Voor goede lekentherapie kan het geen kwaad als je iets van psychologie begrijpt.

De platonische therapeut

Mijn therapeutische achtergrond omvat jungiaanse en archetypische psychologie, de bestudering van religies en spirituele tradities, kunststudies en ook praktische psychologie. Als ik therapeuten lesgeef, vul ik hun professionele opleiding aan met spirituele en filosofische ideeën en vaardigheden. Therapie is niet iets nieuws. De Griekse filosoof Plato, die in de vierde eeuw v.Chr. leefde, schreef over de ziel en gebruikte vaak het woord therapie, dat hij definieerde als ‘dagelijkse zorg en dienstbaarheid’. Het woord psychotherapie betekent letterlijk ‘zielzorg’.

Ik stel daarom voor dat je al je ideeën over het oplossen van de problemen van je vriend(in) of cliënt loslaat en therapie gaat zien als zorg en hulp. De zorgzame vriend(in) kan van de beroepstherapeut leren hoe hij of zij moet luisteren, spreken en zichzelf tot de ander kan verhouden. Wat de therapeut tijdens zijn of haar opleiding leert, is ook relevant voor leken, zowel voor zijn of haar eigen leven als bij het helpen van anderen. Niet-therapeuten geven vaak adviezen die meer over henzelf gaan dan over degene die ze willen helpen. Vaak kunnen ze hun eigen leven, waarden en normen niet scheiden van degene met wie ze praten. De amateur kan ook verstrikt raken in emotionele complexen, waardoor de vriend blijft vastzitten in het patroon waar hij last van heeft. Ik bedoel niet dat je je moet voordoen als een professionele therapeut, maar dat je afdaalt in je eigen ervaringen, de wijsheid die je daar vindt meeneemt en goed luistert naar wat je vriend zegt. Dat is therapie in de betekenis van zielzorg.

Ik heb bijna twintig jaar lesgegeven aan psychiaters, artsen, maatschappelijk werkers en psychologen die naar het New England Educational Institute op Cape Cod kwamen voor hun verplichte bijscholing. Mijn doel was om hun manier van kijken te verdiepen met behulp van de inzichten die ik verkregen heb dankzij mijn studie van de ziel en mijn geestelijke achtergrond. In mijn jonge jaren was ik twaalf jaar lang een katholieke monnik en kreeg ik diepgaand onderricht uit eerste hand in geestelijke methoden. Vervolgens bestudeerde ik het werk van C.G. Jung heel grondig en gaf ik op veel plekken les aan jungiaanse verenigingen. Later zal ik dieper ingaan op mijn werk in de archetypische psychologie, die is ontwikkeld door mijn vriend James Hillman. Tijdens die zomersessies merkte ik dat professionals doorgaans een goede opleiding en training hebben gehad, maar dat ze weinig hadden meegekregen van de dieptepsychologie en de spirituele tradities van de wereld.

Mijn benadering van therapie is geworteld in een filosofische en spirituele psychologie en is vooral geschikt voor professionals die verder willen kijken dan medicatie en gedragsveranderingen, en voor anderen die zich geroepen voelen om vrienden en familie te helpen als het leven hun zwaar valt. Sommige mensen weten dat ze diep vanbinnen het talent bezitten om goed te luisteren en inzichten met vrienden te delen, een informele maar diep vervullende intimiteit met anderen voelt voor hen als een roeping. Deze diepe manier van kijken naar therapie vernauwt de kloof tussen de professional en de leek als ‘gids voor de ziel’.

Tijdens hun opleiding leren therapeuten dat gezond verstand niet altijd nuttig is bij het begeleiden van anderen. Een mensenleven is vol paradoxen en tegenstellingen. Opgeleide therapeuten zijn doorgaans goed in verborgen patronen opsporen, terwijl ongetrainde leken vaak eenvoudige logica gebruiken. Zo zag ik laatst een plaatselijke therapeut die op televisie mensen helpt om van hun angsten af te komen. Als eerste, zei ze, moet je je angst erkennen, pas dan kun je onderzoeken hoe je hem kunt verzachten. Dit is een basisstrategie van therapeuten, maar een niet-professionele therapeut zou het erkenningsgedeelte kunnen overslaan en meteen beginnen met geruststellen.

Het zou ideaal zijn als we in een therapeutische wereld leven waarin ieder gesprek en alle uitspraken, publiek en privé, bedoeld zijn als zorg voor de ziel. Mijn uiteindelijke doel is daarom om richtlijnen te schetsen voor een therapeutische manier van leven voor iedereen.

Anam Cara

Als een niet-therapeut iemand in een lastige periode helpt, is hij – zoals de Ieren zeggen – een anam cara, een zielsvriend. Dit is geen doorsnee maar een speciale vriendschap, waarin de een de ander echt helpt en begeleidt. De meeste mensen hebben geen naam voor deze vorm van vriendschap. Het woord psychotherapie, in zijn diepere betekenis van ‘zielzorg’, komt heel dicht in de buurt, maar heeft tegenwoordig een te professionele connotatie en is niet van toepassing op de niet-opgeleide lekentherapeut.

Dit is een belangrijk punt voor de informele ‘therapeut’. Wat je voor je vriend doet, gaat een stap verder dan alledaagse vriendschap. Het is een speciale relatie, waarin intimiteit en begeleiding een rol spelen. Je kunt het verschil merken tussen een gesprek over sport en reizen, en een uitwisseling over belangrijke relationele en loopbaankwesties. Dan ga je van een gewone vriendschap naar anam cara. Je hebt een therapeutisch element toegevoegd dat duidelijk niet professioneel is, maar wel belangrijk.

Ongetwijfeld heeft een van je familieleden of vrienden je weleens om hulp gevraagd bij een persoonlijk probleem. Hoe voelde dat? Ik vermoed dat je graag wilde helpen, maar niet goed wist wat je moest zeggen of doen. Waarschijnlijk deed je je best, maar ik zou je graag wat richtlijnen willen geven zodat je goed met dit soort situaties kunt omgaan.

In dit boek richt ik me vaak tot de professionele psychotherapeut, maar bijna alles wat ik zeg gaat ook op voor iedereen die een vriend of familielid wil helpen. Je hoeft alleen maar te beseffen dat je echt een therapeut bent, niet in professionele zin, maar evengoed een serieuze.

Het helpt als je in de basis weet hoe je goed kunt luisteren en spreken. Als professionele therapeut heb je waarschijnlijk een goede opleiding gehad, stage gelopen en ruime ervaring opgedaan. Toch kan het zijn dat je het gevoel hebt dat je met je benadering zingevingsvragen niet goed kunt beantwoorden. De spirituele dimensie lijkt buiten je expertise te liggen, maar de vragen komen wel op. Ik hoop dat je in dit boek zowel transcendentie als diepte zult vinden. We zullen de zoektocht naar zingeving en de manieren waarop geest en ziel op elkaar inwerken zeker gaan bespreken.

Ik maak regelmatig gebruik van een aantal van mijn favoriete bronnen. De Tao Te Tjing is een van de belangrijkste gidsen in mijn eigen leven. Ik vertrouw op zijn waardering voor paradoxen en niet-heldhaftig handelen. Ik raad je aan om een goede vertaling van deze alom gewaardeerde tekst te lezen terwijl je mijn boek leest. De volgende passage is typerend voor het boek:

Vandaar stelt de wijze zich achter bij anderen en

komt zelf naar voren.

Hij maakt zich los van zichzelf en blijft zelf behouden.

Is het niet omdat hij niets eigens heeft?

Daarom juist kan het eigene worden vervuld

(Tao Te Tjing, Lao Tseu, Uitgeverij AnkhHermes, 2013)

Ook citeer ik C.G. Jung vaak. Terwijl ik dit boek schreef, herlas ik passages van Jung die ik al mijn hele leven lees en die vol inzichten staan. Ik raad je aan om ook hem te lezen, niet per se vanwege zijn psychologische aanpak, maar vanwege de diepte van zijn praktische kennis. Ten slotte haal ik James Hillman vaak aan, die een goede vriend van me was en die me een wereld aan inzichten heeft gebracht. Met een scherpe blik bezag hij de dingen vanuit een nieuw perspectief en daarom beschouw ik hem als een van onze grootste psychologische schrijvers. Ik beroep me ook op Carl Rogers en Irvin Yalom, vanwege hun humanistische benadering van zorg en vanwege de oprechtheid waarmee ze over hun eigen ervaringen als therapeut spreken. Ik sluit ieder hoofdstuk af met een gedicht en geef daarmee een nieuwe invalshoek waarmee je kunt reflecteren op de verschillende aspecten van het onderwerp.

In een tijd waarin de psychologie steeds verder opschuift naar de wetenschappelijke kant wil ik graag haar filosofische, artistieke en spirituele wortels terug onder de aandacht brengen. Ook wil ik laten zien dat we allemaal vaak psychotherapeuten zijn, vooral in de etymologische betekenis van de ziel – zielzorg – en elkaar eenvoudige hulp en steun geven. Als de wereld ooit behoefte heeft gehad aan goede therapeuten en therapeutisch goed onderlegde leken, dan is het wel nu.





Deel 1

Het materiaal

Als je ouder wordt, het werk gedaan is en je je op het innerlijk leven richt, tja, als je dan niet weet waar het is of wat het is, zul je daar spijt van krijgen.

– Joseph Campbell (1988, p. 3)

Als we van gebeurtenissen verhalen maken, ontstaan thematiek, richting, emotie en inzicht. Therapie wil een verhaal scheppen en verhalen uit het leven gebruiken. Voeg hier dromen aan toe en je beschikt over het materiaal dat je nodig hebt om een glimp van de ziel op te kunnen vangen en met therapie voor de psyche – oftewel psychotherapie – te kunnen beginnen.





1

Therapie als zorg

Er is een oud verhaal over een olifant en een hond die goede vrienden zijn. De hond rolde zich op en ging bij het uiteinde van de slurf van de olifant liggen slapen. Soms liet de olifant de hond op zijn rug klimmen en dan gingen ze naar plekken waar de hond zelf niet kon komen.

Op een dag zag een man de blije hond. Hij bood de eigenaar een grote som geld en nam de hond mee. De olifant werd hierdoor heel verdrietig en wilde niet meer eten. Hij werd steeds magerder en begon er ziek uit te zien. Zijn eigenaar maakte zich zorgen en haalde de dierenarts erbij. Die zei dat de olifant in goede gezondheid was, maar dat hij zich waarschijnlijk eenzaam voelde.

De eigenaar wist van de vreemde vriendschap tussen de olifant en de hond en ging op zoek naar het nieuwe baasje van de hond. Na een hoop gezoek vond hij hem, betaalde wat de man vroeg en ging met de hond terug naar de olifant, die dolgelukkig leek. Het grote dier zette de hond op zijn hoofd en het was alsof hij een dansje maakte, zo’n dansje dat alleen olifanten kunnen doen. Hij begon ook weer te eten en werd weer helemaal gezond.

Dit is een verhaal over therapie. In mijn versie is de hond de therapeut van de olifant. Hij hoeft alleen maar zichzelf te zijn en zijn vriend gezelschap te houden om te voorkomen dat de olifant depressief wordt. Dit is op zichzelf al een goede les voor therapeuten. Ik had het verhaal ook kunnen vertellen vanuit het standpunt van de hond. Hij was waarschijnlijk ook verdrietig en niet zo gezond zonder zijn vriend in het huis van zijn nieuwe eigenaar. Hun vriendschap is dus wederzijdse therapie, waarbij de een de ander gezond houdt. Later zullen we ontdekken welke voordelen een therapeut heeft van de therapie die hij geeft en waarom vriendschap het belangrijkste middel is om de ziel tot leven te wekken.

De betekenis van therapie

Therapie is geen nieuwe uitvinding. De Griekse filosoof Plato, die meer dan tweeduizend jaar geleden leefde, omschreef therapie als ‘dienstbaarheid’. Hij gebruikte het woord therapeia vaak in zijn teksten. Je vindt het woord ook bijna vijftig keer terug in het Nieuwe Testament, waar het vaak vertaald wordt met ‘helen’ of ‘genezen’. De oudere betekenissen ‘dienstbaar’ of ‘zorgzaam’ zijn waarschijnlijk preciezer. In Plato’s dialoog Euthyphro vraagt een leerling aan Socrates, Plato’s alter ego, naar de betekenis van ‘therapie’. Socrates vergelijkt therapie met een boer die voor zijn paard zorgt. Vanzelfsprekend voedt een boer zijn paard, hij geeft hem water, borstelt hem, maakt zijn stal schoon en laat hem naar buiten zodat hij kan bewegen. Deze eenvoudige, dagelijkse zorg is de basisbetekenis van het woord therapie. Psychotherapie is psyche-therapie, zorg voor de ziel in het dagelijks leven. We verzorgen de ziel met net zo veel zorgzaamheid, dagelijkse aandacht en liefde als de boer zijn paard.

Ik moest aan Plato denken toen ik, vele jaren geleden inmiddels, het boek Zorg voor de ziel schreef. Ik beschouwde dit als een eenvoudige, dagelijkse en concrete zorg voor onze essentie, onze diepte, de bron van ons mens-zijn. Als je voor je ziel zorgt, word je meer mens, beter in relaties en zul je je weg door de wereld beter kunnen vinden, je ontdekt de zin van je bestemming. Bij zorg voor de ziel gaat het er niet altijd om dat je je problemen direct aanpakt, maar dat je ze indirect oplost doordat je je diepste zelf ontdekt en een prachtig leven schept.

Mensen denken vaak dat ze zichzelf helemaal zullen doorgronden door therapie en erachter zullen komen wat ze moeten doen. De oudere betekenis van ‘therapie’ is echter veel concreter en gewoner: je zorgt voor je huis, gezin, dieren, je doet werk dat bevredigend is, speelt vaak en brengt tijd door met vrienden. Bij die oudere betekenis is dit waar het om draait bij therapie. Daarom is het zowel voor de beroeps- als amateurtherapeut goed om minder analytisch en oplettender, aandachtiger te worden.

Verderop in dit boek zullen we zien dat zorg voor de ziel ook zorg voor de wereld is – andere mensen, de samenleving en zelfs de dingen die onderdeel zijn van ons dagelijks leven. Je kunt geen zielvol leven leiden in een ontzielde wereld. Soms, als de wereld er slecht aan toe is, zul je natuurlijk je best moeten doen, maar dan focus je op je eigen, kleine wereld, die beziel je, en van de grotere wereld probeer je een plek te maken die emotioneel gezond is en waarin liefdevolle verbindingen mogelijk zijn.

De schoonheid van onvolmaaktheid

Psychotherapie richt zich niet altijd op iemands situatie verbeteren of op een probleem oplossen. De ziel kan bijvoorbeeld ook baat hebben bij verdriet. Als je je helemaal gesloopt voelt, is het soms goed om thuis in bed te blijven terwijl je eigenlijk naar je werk zou moeten gaan. Door zorg voor de ziel word je niet per definitie een beter mens en kom je ook niet van je neurotische neigingen af. Het betekent dat je je hart opent en voor je ziel en je wereld zorgt, waaronder ook je vrienden en familie.

Je ziel heeft dagelijks een speciaal soort voeding nodig: vriendschap, creatieve arbeid, gemeenschap, goed eten, gesprekken, humor, een spiritueel perspectief. Als je je ziel geeft wat hij nodig heeft en verlangt, zul je waarschijnlijk een goed leven – en mogelijk ook een goede fysieke gezondheid – hebben. Je heelt je leven en lichaam dan ook het best met serieuze, positieve aandacht voor de behoeften van je ziel.

Als iemand mijn praktijk binnenloopt voor een therapiesessie, let ik op aanwijzingen die iets zeggen over de toestand van de ziel. Ik luister naar veel verhalen en ook enkele klachten over iemands leven, maar het echte werk is voor mij de verzorging van het diepe en meestal verborgen leven van de ziel. Deze oriëntatie is essentieel, zonder kun je geen echte psychotherapie uitoefenen. Wat men onder therapie verstaat, lijkt vaak meer op levensmanagement dan op zielzorg. Je kunt je leven wel reorganiseren, maar dat is niet hetzelfde als je diepe ziel dat geven waaraan hij behoefte heeft en waarnaar hij verlangt.

Welke dingen verontrusten de ziel? Werk doen waar je niet van houdt. Overweldigd worden door familieneurosen die vele generaties teruggaan. Te veel hooi op je vork nemen, wat ten koste gaat van je vriendschappen. Zo hard werken dat er geen ruimte en tijd meer is voor spel en humor. Verstrikt zitten in een slechtlopend huwelijk of problematische relatie. Je door een autoriteit binnen de kerk of de familietraditie laten vertellen dat je je seksualiteit niet mag uiten. Eerder in je leven in meer of mindere mate seksueel of fysiek mishandeld zijn.

De ziel kan gewond raken, maar hij is zo weids en diep dat je door de wonden die bijna iedereen heeft heen kunt gaan. Je kunt ze zelfs gebruiken om kracht en inzichten te krijgen. Sommige wonden zullen altijd blijven, maar je kunt wel een creatief en vervullend leven blijven leiden, dat zich op een gegeven moment met de wonden zal gaan bezighouden.

De dingen die ik hier beschrijf, zoals emotionele wonden en familieneurosen, vragen extra aandacht. Daar kan een beroepstherapeut waardevolle hulp en inzichten geven. Professionele therapeuten kunnen je leren hoe je je leven op de rails kunt krijgen, zelfs met alle complicaties. Inzicht in emoties en levenspatronen is een belangrijk onderdeel van therapie. Dat is één reden waarom een therapeut gebaat is bij een breed perspectief op het leven, een perspectief dat de ziel niet reduceert tot de hersenen of het gedrag van chemische stoffen. Een goede therapeut is deels ook filosoof en zelfs theoloog, maar wel een objectieve, omdat de ziel raakt aan de grote, onoplosbare mysteriën van het leven.

Zieltherapie, geen levensmanagement

Wat betekent focussen op de ziel in plaats van op het leven, en hoe doe je dat?

De ziel is een mysterieus, diep en krachtig element dat ons hele zelf en het leven als geheel doortrekt. Het is net een immaterieel en onzichtbaar plasma, dat ieder mens en het hele universum doorstroomt. Je kunt het niet op een röntgenfoto zien, en toch spreken mensen al eeuwenlang over de ziel als een kostbare kracht die hun identiteit vormt en zich voorbij het zelf lijkt uit te strekken. Zowel gemeenschappen als individuen gebruiken het woord ziel vaak zonder het te definiëren, om kenbaar te maken hoe diep ze door een bepaalde gebeurtenis geraakt zijn – een tragische gebeurtenis, overlijden of liefdesrelatie.

Door de ziel krijg je voeling met je lot, je bestemming en zelfs met de zin van je leven. Als je een oppervlakkig leven leidt, onbewust en onontwikkeld bent, kan het zijn dat je de massa volgt en doet wat de commerciële media zeggen dat je moet doen. Je wordt een consument met als doel in je leven meer geld verdienen, meer bezit vergaren en een hogere status nastreven. Je begrijpt niet waar het in een mensenleven om draait en je leven blijft oppervlakkig. Als je het geluk hebt en ontdekt dat een zielvol bestaan mogelijk is, zul je de zin van het leven ontdekken en een toekomst hebben. Dit maakt al het verschil.

Veel mensen, zowel cliënten als professionals, zien therapie als hulp bij het goed aanpassen aan en tevreden zijn met een oppervlakkige cultuur. Maar zielgerichte therapie heeft een veel serieuzer doel. Ze wil intiem contact maken met de bron van je bestaan en aanzetten tot een dieper betrokken leven. Onderdeel van zielvol leven is je onderdompelen in de mysteriën van het leven: liefde, ziekte, huwelijk, een besef van het eeuwige en tijdloze, de dood en de gedachte aan een leven na de dood.

Als een cliënt mijn kamer in loopt voor psychotherapie, richt ik niet al mijn aandacht op zijn directe problemen. Ik praat over wat hij waardevol vindt aan zichzelf en wat het leven van hem vraagt. Wij mensen zijn allemaal verschillend, dat spreekt voor zich. Bij sommigen kan ik het woord ziel gebruiken en focussen op het verdiepen van hun leven. Anderen maken zich meer zorgen over een urgente kwestie en vinden de ziel te ‘religieus’. Dan richt ik me op het probleem, maar met de diepe ziel altijd in mijn achterhoofd. Dan bespreken we een droom die inzicht kan geven in het probleem dat in hun leven speelt, maar die tegelijkertijd ook verwijst naar het mysterieuze en tijdloze. Ik onderzoek een van hun levensverhalen die de essentie van wie diegene is goed lijkt weer te geven.

Dromen en de poëzie van een leven

Dromen onthullen de diepe karakters, herinneringen, thema’s en angsten die er altijd zijn, hoewel niet altijd bewust. Steeds als we elkaar ontmoeten, vraag ik mijn cliënt om een specifieke droom met alle beelden die hierin voorkomen. We moeten toegang zien te krijgen tot de diepten en dromen, met al hun obscure beelden, en patronen en subpersoonlijkheden blootleggen die het dagelijks leven beïnvloeden. Ze laten zien hoe het verleden doorwerkt in het heden, doordat ze beelden tonen van archetypische patronen en personages, die vaak bij de tijd en situatie passen en de belangrijke kwesties van dat moment nauwkeurig weergeven.

Als een op de ziel gerichte therapeut moet ik opletten dat ik niet te verstrikt raak in de problemen die voor de cliënt op dat moment urgent zijn, maar in de diepte niet relevant. Ik moet in ieder geval een deel van mijn aandacht blijven richten op minder zichtbare zaken. Hij zegt dat zijn relatie met een vrouw die veel ouder is dan hij heel stroef verloopt. Ik herinner me dat hij dit al eerder heeft meegemaakt. Ik herinner me verhalen uit zijn jeugd en zijn intieme band met zijn moeder. Ik denk aan zijn gewoonte om te veel te eten als hij overstuur is en zijn neiging om te huilen als hij iemand ziet die pijn lijdt. Deze factoren vallen samen en brengen me op het spoor van zijn essentie, zijn levensbepalende mythologie, of in ieder geval van een van de belangrijkste thema’s hierin en van de persoon die hij is achter de veelheid aan ervaringen. Ik kom dichter bij de onsterfelijke, tijdloze ziel. Ik herinner me mijn studies over een moedergodin die aanbeden werd door mannen die heel gevoelig waren en een grote behoefte voelden om voor anderen te zorgen. Ik vraag me af of de man de oudere vrouw ziet als een moedergodin die opnieuw in zijn leven is verschenen.

Om de ziel van mijn cliënt te kunnen zien, moet ik ervoor zorgen dat bepaalde voorwaarden aanwezig zijn. Ik moet rustig zijn, niet opgewonden of te avontuurlijk. Ik mag me niet laten verblinden door een of andere drang om hem succesvol te behandelen, hem te genezen, of om zijn situatie helemaal te begrijpen. Ik moet heel goed luisteren en mijn ontvankelijke verbeeldingskracht helemaal inschakelen. Ik hou een van mijn favoriete zinnen van de dichter Rainer Maria Rilke in mijn achterhoofd. Hij schrijft dat een bloem die zich opent voor de ochtendzon beschikt over ‘een spier van oneindige ontvankelijkheid’. Ik probeer die delicate spier die de bloem opent voor me te zien en vindt hem in mezelf terwijl ik naar de emotievolle woorden van mijn cliënt luister, die op een niveau spreken dat zelfs hij niet kan bevatten.

De mythe onder het levensverhaal

Het grootste deel van therapie bestaat uit verhalen vertellen en luisteren naar verhalen. Een therapeut dient een scherp oor te hebben, omdat ze de verhalen in en achter de verhalen die worden verteld moet kunnen horen en zo diep in haar gehoor moet kunnen afdalen dat ze het mythische verhaal kan horen, het verhaal dat fluistert in de achtergrond, maar wel de essentie van het verhaal weergeeft. Mythen beschrijven de basale menselijke ervaring, de archetypische laag die onder het verhaal over gebeurtenissen in de tijd ligt. De cliënt vertelt de verhalen uit haar leven, maar de therapeut luistert naar het gerommel van de mythe in de diepte van de eenvoudige levensverhalen.

Avonturen van de ziel hebben een grotere reikwijdte dan de gebeurtenissen in het dagelijks leven. Ze zijn vastgelegd in mythen, sprookjes en legenden, niet in persoonlijke verhalen, tenzij je deze zo diepgaand onderzoekt dat je een glimp van de mythe opvangt. Ik ga daarom altijd op zoek naar het grotere verhaal in de eenvoudige, letterlijke details uit het dagelijks leven. Ik luister onder de oppervlakte naar het grootse, oeroude verhaal, het verhaal van de ziel. Om op deze manier te kunnen luisteren, helpt het als je thuis bent in de mythologie, sprookjes en volksverhalen.

Als ik mijn eigen psychotherapie-opleiding zou willen oprichten, zou ik ook lesgeven in mythologie en volksverhalen, de verhalen uit spirituele tradities en ook romans en korte verhalen, omdat deze allemaal de verbeelding voeden, zodat de therapeut het diepe rommelen van oorspronkelijke vertellingen kan horen binnen de verhalen over persoonlijke ervaringen. Een therapeut moet een expert in verhalen zijn, iemand die niet alleen goed luistert, maar zijn cliënten ook helpt om hun verhalen levendig en betekenisvol te vertellen.

Natuurlijk kan een vriend de grote verhalen die zich verbergen in de eenvoudige verhalen over ons dagelijks leven ook ontdekken. Iedereen kan de verschillende genres binnen de literatuur bestuderen. Enige kennis hiervan helpt al als je naar een bezorgde vriend luistert. De grote verhalen schijnen vaak door de gewone, eenvoudige heen.

Een vriend die naar een verhaal over depressie luistert, zou bijvoorbeeld kunnen zeggen: ‘Je klinkt als Hamlet. Ik vraag me af of hij op dit moment in jou voortleeft.’

In de klassieke mythologie komen bovenmenselijke figuren voor: goden, godinnen, nimfen, helden. Persoonlijke mythologie bestaat uit gebeurtenissen uit het leven die iemand bijblijven en hem bepalen, zoals personen die groter zijn dan het leven zelf en plekken met een speciale betekenis. Sommige dingen die in de kindertijd gebeuren, worden later in het leven een vast referentiepunt. Bepaalde voorvallen en persoonlijkheden hebben zo veel gewicht dat ze een mythologische omvang krijgen en een aantal indrukwekkende verhalen vormen samen een persoonlijke mythe.

Op cultureel niveau onderzoekt de mythologie de grote thema’s van het bestaan: goed versus slecht, bewustzijnsverlies, de zoektocht naar de ziel, het reisaspect van het leven, levensbepalende liefde. We hebben allemaal een zelfde soort mythe, die we op een persoonlijke manier kunnen vertellen: gescheiden worden van moeder en vader, wedijveren met een broer of zus, naar een seksuele partner zoeken, de worsteling met problemen en obstakels, je plek in de samenleving vinden. Dit zijn enkele queestes die de persoonlijke ziel bezighouden.

Een man vertelt me dat zijn broer vroeger de lieveling van zijn ouders was en dat hij alle kansen kreeg. Zij vonden mijn cliënt minder intelligent en vonden het daarom niet nodig dat hij een vervolgopleiding ging doen. Hij was voorbestemd voor een doorsneeleven, zonder bijzondere mogelijkheden. In werkelijkheid was deze man heel begaafd en werd hij uiteindelijk ook heel succesvol. Maar emotioneel gezien voelde hij zich nog altijd verwaarloosd en niet gezien. Persoonlijk succes alleen is niet genoeg voor het overwinnen van emotionele verwaarlozing uit de kindertijd.

Als we het breder maken, zou de culturele mythe in dit kleine verhaal het verhaal van de verlaten of achtergelaten held kunnen zijn. Mozes wordt in een mandje gelegd en de rivier op geduwd, weg van zijn volk. Het kwaad haalt Rapunzel bij haar ouders weg en sluit haar eenzaam op in een toren. Dit zijn krachtige verhalen over verlatenheid. Mogelijk kunnen ze enig licht werpen op de gevoelens van verwaarlozing van mijn cliënt. Misschien gaat het in de kern over de afwezigheid van liefde en aandacht op jonge leeftijd.

Thema’s en patronen

Een vorm van therapie is verhalen rond een thema verzamelen. De ervaringen van een cliënt vormen lagen van beelden en verhalen, en op een gegeven moment herken je een patroon en vervolgens een verhaal. Je gesprekken worden breder en dieper. Intimiteiten vermenigvuldigen zich. En uiteindelijk leg je de grote thema’s van iemands leven bloot.

Therapeutisch gezien helpt het om te weten dat de man die door zijn ouders werd gekleineerd nog altijd het eenzame jongetje is dat het in zijn eentje moet zien te redden. Dit verhaal over iemand die altijd tevergeefs op zoek is naar speciale zorg en aandacht is inmiddels, voor eeuwig en altijd, deel van zijn karakter geworden. De therapeut moet opletten dat hij geen onderdeel wordt van dit drama en zonder dat hij het zelf doorheeft de rol van een nalatige ouder gaat spelen – of anders de meelevende, ondersteunende ouder. De cliënt kan hem die rol geven, terwijl dit totaal niet de bedoeling van de therapeut is. Later zullen we meer in detail ingaan op hoe overdracht werkt.

De vele verhalen die samen een leven vormgeven zijn vaak gelaagd, van persoonlijke details tot grotere thema’s, mythen en sprookjes. Het helpt om te weten in welk verhaal je je bevindt, anders blijven alleen gebeurtenissen en emoties over. Het verhaal is de eerste betekenislaag en daarom van cruciaal belang.

Vraag aan jezelf: Wat is de onderliggende plot in het verhaal van mijn cliënt? Wat is de belangrijkste emotie? Waar probeert ze me over te halen haar beter te begrijpen? Wat is haar preoccupatie? De vragen die je jezelf stelt worden duisterder: Hoe hindert ze onbewust de therapie? Laat ze belangrijke onderdelen van het verhaal weg? Wat zijn haar vooroordelen?

Deze vragen maken de manier waarop je op passende wijze luistert complex en verfijnd. Een goede luisteraar is niet alleen iemand die alles hoort, maar iemand die ook hoort wat er niet gezegd wordt, of wat er onderdrukt of verwrongen wordt. Een therapeut is soms een detective, die weet dat de cliënt niet het hele verhaal zal vertellen, hoewel hij wel open en eerlijk wil zijn. Je waakt ervoor dat je hierdoor niet cynisch wordt. Je kunt nog altijd van je cliënt houden en hem of haar bewonderen. Je weet alleen dat de menselijke aard ingewikkeld is en dat de diepe verhalen langzaam omhoogkomen. Weerstand is meestal niet opzettelijk, maar meer een uitdrukking van de neurose.

Therapie bestaat grotendeels uit verhalen vertellen en naar verhalen luisteren. Dit komt doordat het leven uit verhalen bestaat. Het voordeel van verhalen is dat ze vaak vele lagen hebben, vermakelijk zijn, uitdagend, en meer onthullen dan de naakte feiten. Een therapeut moet daarom goed met verhalen kunnen omgaan. Verhalen en dromen zijn de belangrijkste ingrediënten van psychotherapie. Ze vertellen ons over welke basisvaardigheden een beroepstherapeut moet beschikken en welke gerichtheid een vriend zou kunnen hebben als hij iemand een luisterend oor en hulp biedt.

Met de leken-‘therapeut’ in het achterhoofd zet ik hier in het kort enkele richtlijnen op een rijtje.

• Als je in ‘therapeutische’ zin een vriend of familielid wil zijn, is je vermogen om zorgzaam en mededogend te zijn je belangrijkste bron.

• Onderzoek jezelf en maak onderscheid tussen je eigen behoeften en die van je vriend.

• Luister dieper dan alleen naar het vanzelfsprekende en de letterlijke verhalen, maar hoor de grotere, diepere en subtielere vertellingen.

• Je zorgt voor de ziel van je vriend, je oordeelt niet en geeft ook geen adviezen. Zorg ervoor dat je geest open is.

• Beschouw het leven van je vriendin niet als een probleem dat opgelost moet worden, maar als een ingewikkelde ervaring die ze aan het uitzoeken is en waarmee ze op een goede manier probeert om te gaan. Dit is jullie gemeenschappelijk doel, iets wat jij in jouw leven nastreeft en zij in dat van haar.

We zullen deze lijst later verder uitbreiden als we subtielere en uitdagendere kwesties bespreken.

Een levensverhaal is

een serieus genoegen.

Het onthult wat

verborgen, wat geheim is

en maakt drama’s

van de ziel

zichtbaar.

Het begin van psyches

therapie.
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De verhalen die we leven

De grote Italiaanse schrijver en intellectueel Umberto Eco schreef: ‘Ieder verhaal vertelt een verhaal dat al eerder is verteld.’ Als je goed kijkt naar alle verhalen die je over je dagelijks leven vertelt, zul je een legende of ander groot verhaal dat al duizenden jaren wordt verteld kunnen ontdekken. Of in de beroemde woorden van Joseph Campbell (1949, p. 4): ‘De laatste incarnatie van Oedipus, de voortdurende romance tussen Belle en het Beest, vind je vanmiddag op de hoek van Forty-Second Street en Fifth Avenue, wachtend tot het licht op groen springt.’ De grote verhalen van de wereld gaan allemaal over ons kleine, dagelijks leven en de verhalen over ons leven echoën de grote mythen en legenden.

Haal het verhalen vertellen uit ons leven en wat blijft er dan over? Niets. Alles, van de treindienstregeling tot een enorm woordenboek en een wetenschappelijk laboratorium: het is allemaal onderdeel van een groter, breder en dieper verhaal. Het wereldnieuws wordt in verhalen verteld. We hebben als het ware alleen onze verhalen en daarom is het niet vreemd dat zo’n – voor ons mensen basale – beoefening als zielzorg geworteld is in verhalen.

In essentie is een therapeutisch gesprek heel simpel: twee of meer mensen praten met elkaar over dingen die ertoe doen. In therapie is er doorgaans één persoon die zijn levensverhalen vertelt, terwijl de ander zorgvuldig luistert. De therapeut praat wel, maar veel minder dan de cliënt.

Deze gewone, menselijke activiteit die al sinds het begin der tijden bestaat, is op de een of andere manier een ‘praatkuur’. Het is diep therapeutisch als de ene mens oprecht, aandachtig en open naar de verhalen van een ander luistert. Het is een van de meest oorspronkelijke menselijke interacties en het heeft de kracht om emotionele pijn te verzachten en het leven hanteerbaar te maken, zodat er een bepaalde mate van rust en geluk ontstaat.

De lagen in een verhaal

Een expert zou kunnen zeggen dat alle verhalen polyvalent zijn. Dit wil zeggen dat ze zich tegelijkertijd op meerdere niveaus afspelen. Het verhaal kan op veel manieren gehoord worden, soms zelfs op tegenstrijdige manieren, en de verschillende lagen laten allemaal een diepe indruk achter. In het begin kan het lastig zijn om te achterhalen waar het verhaal precies over gaat, maar het is belangrijk om alle lagen te absorberen voordat je conclusies trekt. En ook je conclusies kunnen tegenstrijdig en paradoxaal zijn. Een goede therapeut ontwikkelt wat de dichter John Keats een ‘negatief vermogen’ noemt, ‘waarmee iemand in onzekerheden, raadselen en twijfels kan verblijven, zonder geïrriteerd op zoek te gaan naar feiten en verklaringen’.

Een geduldige luisteraar mag in onzekerheid en raadselen blijven. Ze hoeft niet alles te kunnen verklaren. Ze mag verbijsterd worden door de feiten en zich afvragen hoe ze nu verder moet. Ze mag versteld staan van de complexiteit van het leven. Als ze geduld heeft, zal die hele complexiteit zich uitkristalliseren en betekenis krijgen en zo de emoties kalmeren.

Als iemand in therapie een heel krachtig verhaal vertelt, hoef je niet naar een definitieve interpretatie te zoeken. Geniet van het verhaal, ontwar de details en praat over de verschillende ideeën die het aanreikt. In de loop van weken, maanden en jaren soms, kunnen er steeds weer nieuwe antwoorden op dat ene verhaal komen. Het kan je inzicht in wat zich in het leven van die bepaalde persoon afspeelt blijven verdiepen en voeden. Als je het verhaal te veel analyseert of interpreteert, kun je deze krachtige bron van zielleven doden.

Dit is een les die ik in de loop van de tijd langzaam en uit eigen ervaring heb geleerd. Als ik kan blijven openstaan voor het verhaal zodat het zichzelf geleidelijk kan onthullen, ontstaat er zowel voor de cliënt als voor mij iets totaal nieuws. Soms ontglipt er zelfs een oplossing aan het verhaal, zonder het voordeel van een helder inzicht en met maar heel weinig interpretatie. Na verloop van tijd zul je het verschil kunnen herkennen tussen het wilskrachtig gebruik van je denken om een verhaal te kraken, en de verwarrende details zelf laten openbarsten zodat ze je een nieuwe benadering van het leven van de cliënt kunnen tonen.

Sommige therapeuten geven de voorkeur aan interpretaties en conclusies, maar deze behoefte aan een definitieve oplossing kan voorkomen dat je het verhaal volledig in je opneemt. Een verhaal leeft. Het gaat erom dat je je erdoor laat raken en niet dat je het voor eigen doeleinden manipuleert. Mogelijk vraagt het tot je nemen van alle onderdelen van een verhaal een grotere tegenwoordigheid van geest dan het zoeken naar een eenduidige betekenis. Je kunt het verhaal een tijdje laten sudderen, er in gedachten en gevoelens mee rondlopen, waardoor mogelijk herinneringen, ideeën en andere verhalen in je opkomen. Je laat een heel netwerk aan materiaal ontvouwen naar aanleiding van dat verhaal, en dat web met al zijn details is de betekenis. Je wilt geen gemakkelijke of bondige opsomming van plot en personages. Je wilt geraakt worden door de plot en kennismaken met de personages.

Een levensverhaal kan de verbeelding prikkelen en tot een catharsis leiden, een opheldering van verwarring en turbulentie. Een verhaal kan je herinneringen en interpretaties van gebeurtenissen verrijken. Veel verhalen, maar ook één verhaal dat steeds opnieuw en op verschillende manieren wordt verteld, kan je gedachten over gebeurtenissen verdiepen, waardoor je beter in staat bent om de bijbehorende emoties op te lossen. Je bent op zoek naar een dieper inzicht en niet naar de laatste stukjes van een puzzel.

De beroepstherapeut heeft misschien meer moeite met deze eenvoudige verhalenwet dan de lekentherapeut. Beroepstherapeuten gaan er misschien automatisch van uit dat het hun taak is, en dat ze daarvoor ook zijn opgeleid, om raadselen op te lossen en te leren van de verhalen die mensen hun vertellen.

Persoonlijk kan een therapeut het ene verhaal waarschijnlijk meer waarderen dan het andere. Een cliënt begint over zijn ouders of een periode uit zijn jeugd te praten en de therapeut denkt: nu komen we ergens. Maar een verhaal over een auto die iemand die dag heeft gekocht, kan net zo veelzeggend zijn.

De amateur is waarschijnlijk minder gefocust op familiegeschiedenissen en staat meer open voor allerlei soorten verhalen. Aan de andere kant kan de niet-beroeps de dingen ook te letterlijk nemen.

De zenleraar Shunryu Suzuki zei dat een zenleerling altijd een ‘beginnersgeest’ moet hebben.
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