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VAN DE REDACTIE

In de winter vieren verschillende volkeren op aarde hun grote
lichtfeest: Kerstmis, Chanoeka (Israél), Jul (Zweden), Monlam
(Tibet)... Juist in de koudste en donkerste periode van het jaar
staat hier het vertrouwen in het licht centraal. Met de komst van
de lente zal het licht de duisternis verdrijven om uiteindelijk de
overwinning te schenken aan de zon.

In de yoga-training, waar men zich uit de duisternis van de onwe-
tendheid probeert te bevrijden door het ‘Innerlijke Licht’ te reali-
seren, staat het vertrouwen eveneens centraal. Zonder vertrou-
wen bestaat er geen overgave en zonder overgave is er geen zelf-
overstijging mogelijk of eenwording met datgene wat het beperk-
te en beperkende ‘ik’ te boven gaat.

Zowel op het geestelijke pad als in het maatschappelijke verkeer
is vertrouwen de weg naar het licht.

Toen men de Chinese wijsgeer Confucius vroeg naar de kunst van
het regeren, sprak de meester: ‘‘Essentieel daarvoor zijn voldoen-
de voedsel, voldoende legers en het vertrouwen van het volk.”
Op de vraag: “‘Stel dat u gedwongen wordt één van deze drie za-
ken op te geven, welke zou u dan het eerst laten schieten?’’, ant-
woordde Confucius: ‘‘de legers’’.

““En als u gedwongen wordt één van de twee overgebleven zaken
op te geven, welke zou dat zijn?”’

Confucius zei: “Voedsel, want van oudsher is de dood het lot van
de mens geweest, maar een volk zonder vertrouwen kan niet over-
leven.”’




Erik Bruijn

ENKELE PSYCHOLOGISCHE
ASPECTEN VAN DE YOCA

Verschillende auteurs omschrijven psychologie als ¢“zielkunde’’.
Onder psychologie kunnen we volgens hen dus de leer betreffen-
de de ziel verstaan. Gezien de uiteenlopende opvattingen die bin-
nen bepaalde yoga-tradities in het Oosten over het begrip ‘‘ziel”’
naar voren worden gebracht, kunnen we voor de behandeling van
ons onderwerp beter uit de voeten met de meer moderne om-
schrijving van psychologie als de leer betreffende de inhouden
van het bewustzijn.

Aangezien bepaalde yoga-technieken het mogelijk maken, onbe-
wuste ‘‘bewustzijnsinhouden’’ bewust te maken, is het niet moei-
lijk een relatie te ontdekken tussen yoga en psychologie.

De yoga-leer omvat een uitgebreide kennis omtrent methoden
voor zelfonderzoek en zelfverwerkelijking, waardoor het moge-
lijk is allerlei menselijke vermogens tot ontplooiing te brengen.
Met yoga wordt hier geen Oosterse conditietraining of ontspan-
ningsgymnastiek bedoeld, maar de authentieke yoga, de weg van
de innerlijke ontwikkeling, die gericht is op de uiteindelijke be-
vrijding van de mens. De echte yoga, die de mens laat zien hoe hij
zichzelf met zijn denken heeft vastgezet en op welke wijze een
volledige bevrijding mogelijk is uit de geconditioneerdheid van de
geest, waardoor het bewustzijn van alle belemmeringen wordt
ontdaan.

De methoden daartoe zijn gedurende enkele duizenden jaren
doelgericht ontwikkeld en geperfectioneerd en de hierdoor ver-
kregen kennis is van generatie op generatie doorgegeven en aan-
gevuld, tot op de dag van vandaag. De hierdoor ontwikkelde psy-
chologie is een van de oudste der mensheid en omvat behalve een
paar duizend jaar systematisch denken ook een evenlange periode
van nauwkeurige observatie. In het Westen daarentegen is de psy-
chologie een van de jongste wetenschappen, terwijl men voor een
bepaalde categorie psychische verschijnselen waarvoor men nog
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geen verklaring weet, doorverwijst naar de parapsychologie, die
hier als het ware nog in haar kinderschoenen staat.

De yogi’s ontdekten al vroeg dat de mens niet los kan worden ge-
zien van zijn omgeving, dat lichaam en geest een onverbrekelijke
eenheid vormen en dat derhalve geestelijke en lichamelijke ont-
wikkeling en zelfbeheersing nauw met elkaar samenhangen.
Gelukkig wordt ook in de moderne psychotherapie in het Westen
de mens steeds minder als ‘‘een geval’’ behandeld, maar als een
levend proces, dat niet los te denken is van zijn milieu. ‘“‘De be-
doeling van elke psychotherapeutische behandeling is de onbe-
wust werkame en daardoor storende invloeden bewust te maken,
zodat de mens zelfstandig wordt en zijn eigen leven richting kan
geven.’’!

Bij deze behandeling blijkt telkens weer dat het ‘‘ik’’ van de per-
soon in kwestie niet een op zichzelf staande grootheid is, maar
een volkomen veranderlijk iets, dat grotendeels tot stand is geko-
men door allerlei invloeden uit de omgeving. Aan de geconditio-
neerdheid van het ‘‘ik”’ blijken invloeden van het milieu, de op-
voeding en de eigen levenservaring en dergelijke ten grondslag te
liggen.

Volgens de Indiase Abhidharma-psychologie bestaat het ‘‘ik’’ al-
leen in abstracte zin. Het ego bestaat slechts nominaal en is in
werkelijkheid dan ook niet meer dan een naam, een aanduiding
voor iets dat geen tastbare realiteit bezit en niemand kent. Niet
voor niets is onze identiteit een (onbewust) probleem.

Verruiming tot in het onbewuste

Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat de mens
slechts een fractie van zijn totale bewustzijnspotentieel gebruikt.
Het beperkte ‘‘dagbewustzijn’’ van waaruit we doorgaans leven,
wordt daarom wel eens vergeleken met het topje van een ijsberg:
het grootste gedeelte van de ijsklomp bevindt zich onder het wa-
teroppervlak en blijft daardoor onzichtbaar. Op eenzelfde wijze
blijven de diepere drijfveren die achter het menselijk handelen
schuilgaan grotendeels onbekend, onbewust.

Door middel van bepaalde yoga-technieken kunnen we onze ver-
mogens en de ‘‘inhouden van het bewustzijn’’ volledig realiseren.
De bewustmaking van het onbewuste vergroot de mate van zelf-




standigheid en het vermogen om richting te geven aan het eigen
leven. In de yoga-tradities wordt de mens dan ook beschouwd als
de architect van zijn eigen bestemming.
Het bewust maken van de onbewuste bewustzijnsinhouden, ofte-
wel de verruiming van de persoonlijkheid tot in het onbewuste,
leidt therapeutisch —als een soort ‘‘heilsweg’’ — tot zelfverwe-
zenlijking, tot verlichting.
Dat het streven naar ‘‘menswording’’ geen luxe maar een nood-
zaak is, zal zonder meer duidelijk worden wanneer we een diag-
nose stellen van het menselijk gedrag.
Onder invloed van allerlei factoren, door indoctrinatie uit het
verleden (milieu, opvoeding, eigen levenservaring enz.) is de
mens aanzienlijk geconditioneerd geraakt. Hierdoor gedraagt hij
zich tot op zekere hoogte onnatuurlijk en verkrampt. In het dage-
lijkse leven handelt hij doorgaans niet met een natuurlijke van-
zelfsprekendheid vanuit zijn diepste wezen of ware natuur maar
vanuit zijn oppervlakkige geconditioneerdheid. Hij reageert vol-
gens vaste patronen en drukt zich uit via aangeleerd gedrag, dat
hem in feite wezensvreemd is geworden. Hij vervalt in sleur en
automatisme, zijn gevoelsleven wordt telkens door het intellect
overschreeuwd en naar de achtergrond verdrongen, hij ver-
vreemdt van zichzelf, van zijn medemens en van de natuur. Zoals
de psycho-analyticus Erich Fromm het formuleert: ‘“De mens
heeft de weg van het rationalisme gevolgd tot het punt waar het
rationalisme tot een volkomen irrationalisme is geworden.”’
Hierdoor komt hij in een zelfgeschapen isolement te leven, dat al-
lerlei spanningen en conflicten, angsten en neurosen veroorzaakt.
< Isolement betekent eigenlijk het leven van de mens in een door
hemzelf geschapen wereld. Hij ziet de wereld dan uitsluitend
door een bril die gekleurd is door zijn eigen geconditioneerdheid
en groepeert alle waarnemingen rond een denkbeeldig ego, zon-
~—der deze te laten beinvloeden door de realiteit.
In de yoga-training hecht men niet zozeer belang aan een verstan-
delijke interpretatie van de werkelijkheid maar streeft men juist
naar een directe beleving ervan. Het essentiéle is in wezen woor-
deloos en aan alle tegenstellingen — die in onze gedachtenwereld
bestaan — onttrokken. De essentie van de yoga ligt dan ook bui-
ten het gezichtsveld va+ het intellect.




In zijn poging, de werkelijkheid te benaderen, blijft de logisch
denkende mens altijd een gevangene van woorden en begrippen.
Door zijn mentale geconditioneerdheid is hij gedwongen de we-
reld op een bepaalde manier te ervaren; subjectief en fragmenta-
risch. Het logisch denken ontleent haar effectiviteit aan het frag-
menteren van de werkelijkheid. Daardoor wordt echter het intui-
tieve besef van de onverbrekelijke eenheid van de werkelijkheid
ondermijnt, terwijl juist dit besef een voorwaarde is voor een ge-
zond psychisch functioneren.

In de yoga-training gelooft men niet in deelvoorstellingen van het
geheel. Bovendien stelt men dat, zolang we gevangene zijn van on-
ze geconditioneerdheid, onze vrijheid slechts een schijnvrijheid is.

Dualistisch denken

De mens zit vast aan een bepaalde manier van waarnemen en aan
allerlei denkgewoontes. Hij laat zich telkens opnieuw meeslepen
door uiterlijkheden en sociale conventies. Het is daardoor ontzet-
tend moeilijk voor hen geworden om zichzelf te zien als (deel van)
het geheel, dat wil zeggen, om dat wat hij als ‘‘zichzelf’” en ‘‘de
wereld’” beschouwt, te beleven als één en dezelfde werkelijkheid,
als één.

Zijn denken beweegt zich in vaste subject-object patronen, waar-
door de ene gedachte tegenover de andere wordt opgezet en uit-
eindelijk een ‘‘ik’’ tegenover een ‘‘ander’’ of ‘‘het andere’’ komt
te staan.

Hierdoor vervreemdt hij van zijn ware natuur — die hem a.h.w.
in elke vezel met de ander verbindt, waarin hij één is met de tota-
liteit van het leven — en wordt de kiem gelegd voor allerlei proble-
men. Hij belandt immers in een geestelijk isolement en begint als
een ik-persoon te functioneren.

Iemand die innerlijk nog vastzit aan zijn ego, zijn eigenbelang en
zijn persoonlijke denkbeelden en projecties, zal ook uiterlijk, in
zijn doen en laten in de wereld, dit ziektebeeld demonstreren. De
wedijver in ons dagelijks leven, de ontstellende uitbuiting, milieu-
verontreiniging en oorlogsgeweldadigheden leveren daarvoor vol-
doende bewijs. In de yoga-training worden uiteindelijk alle waar-
heidsversluierende denkpatronen doorbroken en alle gedachten-
golven tot rust gebracht, zodat de yogi inzicht krijgt in zijn diep-




ste wezen. Hierdoor wordt als het ware een brug geslagen waar
het denken een kloof had geschapen. Of juister nog: hier komt
hij tot het inzicht dat er helemaal geen kloof bestaat.

Alle menselijke kennis, oftewel alle van de omgeving of van het
eigen geheugen geleende informatie, is in het verleden opgedaan.
In feite is deze dus niets anders dan herinnering. Wanneer we
het heden, de werkelijkheid zoals die nu op dit ogenblik is, ver-
standelijk bekijken, zijn we dus niet in een moment van weten,
maar van herinneren. In zekere zin is het heden altijd nieuw en
onbekend.

Door het nieuwe met ons verstand te vertalen in termen van het
oude, oftewel door het leven tegemoet te treden met beelden die
we er in het verleden over gevormd hebben, missen we een juiste
aansluiting met de realiteit hier en nu.

We kunnen immers nooit volledig openstaan voor de levende
werkelijkheid als we daarover al onze ideeén hebben. We hebben
rondom ons een scherm opgetrokken dat gevormd wordt door
vermeende zekerheden, ideeén en voorstellingen over de werke-
lijkheid. Daarmee verschansen we ons in de ivoren toren van de

ratio en zijn we in zekere zin ‘‘life-proof’’ geworden.

Angst en agressie

Als er ergens in het menselijk bewustzijn een gevoel aanwezig is
van onvolledige kennis van de situatie, leidt dit tot een gevoel van
onzekerheid en onveiligheid en vervolgens tot angst, in alle gra-
den van hevigheid.

De vraag ‘“Wie ben ik?’’ is dan ook geen koel-filosofische vraag
maar in wezen voor ieder mens —bewust of onbewust— een
klemmend, verontrustend probleem.? Deze angst kan echter wor-
den teruggedrongen door allerlei gestes die we ‘‘compensaties’’
noemen. Zo kan men zich bijvoorbeeld ijverig gaan wijden aan
studie of arbeid, aan hobbies of gezin, aan het vaderland, aan een
bepaalde vereniging, godsdienst of politieke partij, of, om eens
wat te noemen, aan yoga.

Ook kan men het in materiéle dingen zoeken en proberen zich
daarmee ‘‘een hemel op aarde’’ te bouwen. De laatste poging
daartoe versteent misschien in een praalgraf. Ook is het mogelijk




dat men zijn hoop stelt op een ‘‘ver-eeuwiging’’ van het ‘ik’ door
een geloof in een min of meer vermenselijkt hiernamaals of op
herhaaldelijke wedergeboorte. De existentiéle angst kan daar-
door tot draagbare proporties worden teruggebracht, maar ze
verdwijnt niet. Vreemd genoeg (?) blijken veel zwaar-gelovigen
dikwijls een moeilijk sterfbed te hebben. Als in de laatste le-
vensmomenten het kritieke ogenblik nadert, blijkt juist de schijn-
baar zo sterke compensatie een schijn-zekerheid te zijn!3
Dergelijk ‘‘compensatiegedrag’’ heeft voornamelijk tot doel, een
confrontatie met de werkelijkheid en met datgene wat we werke-
lijk zijn uit de weg te gaan en houdt bovendien het beeld overeind
~dat we in de loop der tijden van onszelf hebben gevormd.
Doordat in de gevorderde stadia van de yoga-training — die van
de meditatie — wordt teruggegrepen op de directe beleving van de
werkelijkheid, krijgt de beoefenaar een helder inzicht in zijn le-
venssituatie en kan yoga hem antwoord geven op de vraag naar
zijn bestaan. Wanneer het ‘‘ik’’, dat in nagenoeg elke levenssitu-
atie tot middelpunt is gemaakt, in de meditatie vol-ledig wordt
gekend, zullen de existentiéle angsten (levensangst, doodsangst)
vanzelf verdwijnen.

Zowel in de praktijk van de klassieke yoga-training in het Oosten
als in die van de moderne psychotherapie in het Westen is geble-
ken dat zodra de existentiéle angsten zijn overwonnen, automa-
tisch de minder fundamentele neurotische angsten verdwijnen.
Aangezien angst dikwijls agressie veroorzaakt, kan dit tevens een
vermindering van agressiviteit tot gevolg hebben.

Lichaamsbeheersing

Uit het voorgaande is duidelijk gebleken dat yoga (meditatie) een
belangrijke therapeutische waarde bezit. Niet voor niets gaan
steeds meer psychotherapeuten yoga- en meditatietechnieken in
hun therapie opnemen.

Zoals gezegd ontdekten de yogi’s reeds duizenden jaren geleden
dat de mens niet los dient te worden gezien van zijn omgeving,
dat lichaam en geest een onverbrekelijke eenheid vormen en dat
derhalve geestelijke en lichamelijke zelfbeheersing nauw met el-
kaar samenhangen. Velen van hen bereiken door voortdurende
oefening een haast ongelooflijke beheersing over overigens vol-




komen onwillekeurige lichaamsfuncties. Sommige yogi’s zijn in
staat op elk gewenst moment het spijsverteringsproces volkomen
stop te zetten of de doorbloeding van de huid naar believen te
versterken of te verzwakken, zodat ze naakt de grootste koude
kunnen doorstaan. Tijdens een van zijn tochten door het Hima-
layagebergte heeft schrijver dezes Tibetaanse yogi’s ontmoet die
met weinig middelen van bestaan in volkomen afzondering leef-
den, op meer dan vierduizend meter hoogte. ’s Winters is het
daar ijzig koud en doen zich soms extremen voor van twintig tot
dertig graden onder het vriespunt. Deze kluizenaars oefenden
zich in bepaalde concentratietechnieken, die het onder andere
mogelijk maakten de lichaamstemperatuur zodanig op te voeren,
dat het voortzetten van de training in hun meditatiekluis in het
hooggebergte ook tijdens de harde winters mogelijk bleef. Zij lie-
ten zich niet door het gure weer uit de bergen verdrijven. Bij deze
meditatiemethode, die de ‘‘yoga van het innerlijke vuur’’ wordt
genoemd, moet de beoefenaar zich onderwerpen aan een zware
discipline die dikwijls al op zeer jeugdige leeftijd begint. Niet al-
leen seksuele onthouding maar ook bepaalde meditatie-
oefeningen maken het mogelijk om datgene wat we gemakshalve
de seksuele energie noemen, voor andere doeleinden te benutten
en om te zetten in geestelijke activiteit of creativiteit.
Uiteindelijk moet de bundeling van al zijn energie de psychische
stootkracht leveren die de yogi nodig heeft om de aan zijn be-
wustzijn opgelegde grenzen te doorbreken en tot innerlijke ont-
waking te komen. De meditatie bereikt haar hoogtepunt in een
plotselinge flits van verlichting, waarin alle gedachtenconstructies
worden doorzien en de geest als het ware ‘‘terugkeert’’ naar zijn
absolute conditie van zuiverheid.

Een van de neveneffecten van deze oefening is het voortbrengen
van warmte, van een hitte die ontstaat door de beheersing van de
energieén in het lichaam.

Sommige gevorderde yogi’s hebben hun geest en lichaam in hoge
mate onder controle. Ze bezitten het vermogen om pijn uit te
schakelen en kunnen zelfs de peristatiek van de slokdarm en de
darmen zodanig regelen, dat ze een ingeslikt voorwerp binnen en-
kele minuten weer kunnen uitscheiden.

Hoewel dit indrukwekkende kunsten zijn, kan de geestelijke be-
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