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= ALGEMENE ZELFVORMING z
W les.

DE KUNST DER ONTSPANNING.

Als wij ons bezighouden met zelfvorming en vooral met de geeste-~
lijke aspecten daarvan, zijn wij vaak geneigd-een der meest belangrike
punten te verwaarlozen, nl. de ontspanning. Ontspannen, b.v. van een’
menselijk lichaam, is niet alleen een onbewuste maar in haar meest
Jjuiste vorm zelfs een volledige bewuste handeling. Alle door ons aan-
‘gegeven mogelijkheden tot het bereiken van para-normale capaciteiten,
het gebruiken van bepaalde meditatie-methoden enz., zijn eigenlijk ge-

" baseerd op een zekere ontspanning, die primair moet zijn. U zult begrij-

pen dat deze ontspanning niet kan worden vergeleken met b.v. een onte-
spanningscultuur, zoals deze tijd die kent: concert, toneel, film, cir-
ous en wat er nog meer aan vertoningen mogen zijn. Een ontspannen bete-
kent nl, het wegnemen van alle ook maar enigszins hinderlijke prikke-
lingen, enigszins vermoeiende toestanden of spanningen in het totaal

van het menselijk spierweefsel., En daarnaast in het menselijk zenuwstel-
sel. Een derde fase zouden wij kunnen noemen geestelijke ontspanning, '
maar deze berust op geheel andere grondslagen. Ik zal deze zo dadelijk
nog behandelen, maar wil u eerst het een en ander zeggen omtrent de me-'A
thode van ontspanning. ,

U zult heel waak horen, wanneer wij bezig zijn met raadgev1ngen:
gaat u liggen, ontspant u zich zoveel mogelik, maak het u zo gemakke~
ljjk mogelijk. Voor een doorsnee-mens is dat meestal wel voldoende,

Maar als wij een maximum prestatie willen .gaan leveren op geestelijk .
terrein, als wij b.v. het denkvermogen een zo groot mogelijke vrijheid en
intensiteit willen verschaffen, zullen wij verder moeten gaan dan deze

" normale relaxatle, die in feite altijd onvolledig blijft. De meest per-

fecte methode is helaas alleen geschikt voor degenen, die een behoor-
1uk omvaettende kennis hebben van het’ menseluk lichaam, Ik zal toch de-
ze allereerst even schetsen,

Men begint zich zo neer te leggen, dat 20 weinig mogelijk span-
ning wordt gezet op de spieren en een zo juist mogelijke steun wordt
verkregen. Verder proberen wij daarbij het lichaam voor zover mogelijk in
een horizontale richting te houden, dus geen te grote hoogte- of diepte-.
verschillen, tenzij deze uit de lichaamsbouw zelf zouden voortvloelen. i
Nu gaat men dus na waar spanningen zin. Over het algemeen is de’ eerste
spanning, waarmee een mens te maken heeft, een van de spanningen die het
minst vermeden wordt: die van de nekspieren. Men gaat nu nadenken en pro-
beert voortdurend een bepaalde spier te visualiseren en deze bewust be-
vel te geven zich volledig te ontspannen. Het vreemde is dat u dan op een
gegeven moment het idee krijgt, alsof het daar een beetje weker is gewor-
den.. Op het ogenblik dat u dat beréikt hebt,gaat u rustig verder met de
volgende spier.
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Andere spieren, die over het algemeen zeer hinderlijk kunnen zijn wanneer
zij enigszins gespannen zijn, zin de spieren bij'de schouderbladen en daar=~
naast ook natuurlijk in de lendenen. Ook deze spieren ontspannen wij zo=-
veel mogelilk, ook deze stellen wij ons zoveel mogelijk voor en geven daar
bev. gedurende een minuut bewust bevel aan zich te ontspannen. Heeft men
enige training hierin verkregen, dan zal blikken dat de spieren - getraind
door het bewuste bevel - zeer snel zich ontspannen en dat het voldoende
is om alleen een spier te visualiseren, waarbij dan reeds gelijktijdig de
ontspanning intreedt. Het is dus een trainingsproces. Het lichaam is dan
volledig ontspannen., Er is geen spier meer, die niet a.h.w. rust.

Dan nemen wij als laatste - altijd als laatste! - de hoofdhuid zelve.
Rond de schedel vinden we nl. de hoofdhuid met ook enkele kleinere spiex
ren, evenals in het aangezichi, waar een betrckkelijk groot aantal spier-"-
tjes voorkomen., Nu gaan wij dus proberen de hoofdhuid en het aangezicht
als laatste volkomen te ontspannen. Iz deze ontspanning afgelopen, dan
moet dit lichaam volkomen gemakkelijk en rustig liggen, zodat je het haast
niet meer voelt., .- T ; '

Daarna beginnen wij aan het tweede: het zenuwstelsel. Het eenvoudig-
ste hiervoor is dit: Wi ontladen dat zenuwstelsel voor zover het mogelijk
is, dus onze activiteit eventueel. Daarhia stellen wij ons voor: wij voelen
niets meer. Wij houden dit even vol en in het begin van de training is het
soms nodig hier een vijff minuten op te haméren, voordat men het idee krijgt
dat het bijna zo is. Daar laten we het dan even bij, want dit vraagt wat
meer oefening dan het ontspannen van het lichaam zelf. Daarnaast proberen
wij dan op den duur ook alle gehoor- en allé visuele waarnemingen a.h.w,.. .
te verminderen. Wij kunnen dit nooit ‘totaal uitschakelen, denkt .u-dat niet.
Wij kunnen niet elké"prikkelAvan“het zenuwstelsel uitschakelens Maar door.
a.h.w. een bevél te geven niet actief te uin, verkrijgen wij hier een: rust~
toestand, die alleen door betrekkelijk heftige prikkels van buitenaf verm
stoord kan wordem. . . S R L
Weet u wat van het zenuwstelsel af, dan is het vaak heel goed je het ver-
loop van de zenuwstrengen te visualiseren eh ash.w. daar op de knooppun-.
ten (ruggemerg h.v. en er zin er nog zo'n paar) met-speciale nadruk te
zeggens Hier moet alles ontspannen zijn; hier mogen geen prikkels worden
opgenomen; dit moet zich volledig tot rust brengen. Als dit is gebeurd,
heeft het lichaam nl. betrekkelijk weinig weerstand meer tegen geestelike
impulsen., .. . T ) , .

. Ik begrijp heel goed, dat de doorsnee-mens zijn anatomie niet zo goed
kent, dat hij dat allemaal precles kan doen. En daarom zou ik voor de leek
het volgende willén aanbevelen: Gaat u:.zo goed mogelik liggen, ontspan u.
zoveel mogelilk. Voor deze oefening'(dus eé¢h uitzondering t.o.v. wat wij
anders altijd zeggen) probeert u zoveel mogelijk op de rug te liggen met
geen of slechts een zeer lage steun ohder het hoofd. De handen liggen ont-
spannen, de palmen naar bencden, dus op-de rustplaats langs het lichaam.
De voeten wijzen iets naar buiten toe, wat ze onwillekeurig doen en u.ligt
volkomen gemakkelijk. Vracg u niet af, of @ er mooi bij ligt; dat-heeft exr
niets mee te maken. Ga van af dit ogenblik voor uzelf trachten om-overal
waar u het idee hebt "daar zouden pijntjes kunnen zitten" of "dat. ligt nog
niet'gemékkelﬁk," niet te verliggen(dus het lichaam te verplaatsen),maar
die spieren te bevelen allereerst zich te ontspannens~Slechts indien. na
herhaalde pogingen juist op een bepaald punt (en dam .gaat u niet af op de
gpier maar op de pin, die u voelt of'de'spanning,‘die u meent te voelen)
geen ontspanning is bereikt, probeert u uw lichaam iets te verplaatsen,.
.dan wel - wat voor sommigen nodig zal zijn, vooral aan de zijkanten.= het
te steunen met enkele kusscnd. Op deze manier kan ongeveer hetzelfde be=
reikt worden en dan doan wij ook voor die zenuwen precies hetzelfde wat ik
hier heb omschreven. En kunnen wij dan het gehele zenuwstelsel niet visua-
liseren, we. .zin ons toch wel vaak bewust van b.,v. eer gevoel in het hoofd
of in een arm of een been, ecn onprettig iets hier.of ¢en onprettig iets
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daar. Wij trachten dan om dle prikkels uit te schakelen en bereiken -
daarmede heel vaak dat ook het verdere zenuwstelsel zich ontspant.,

U zult begrijpen dat die ontspannlng ons een grote vrijheid- -geeft,
een’ grote capa01telt. Want alle energie, die normalerwijze door span-
ningen in de spiereny het vaak fel blijven functioneren van delen van
het zenqutelsel e.d. optreden, hebben we weggenomen. Onze gehele kracht
blijft beschikbaar voor het denken. Het denken is een handellng, die be=
trekkelik veel krachten van het lichaam eist. Denkarbeid is vermoeien-
der dan men over het algemeen aanneemt. Wij kunnen echter nu een zeer
grote energie ‘opbrengen, waardoor wij sneller, rationeler denken en voor-,:
al ons ook gemakkelijker zullen kunnen concentreren,

In ‘enkele gevallen ligt ons doel echter geheel buiten een stoffe-
lij)ke wereld. Wij zullen dan overgaan tot een andere vorm van ontspanning
na de eerste ontspanning zo goed mogelijk te hebben bereikt, Wij gaan pro-
beren het-dénken stil te zetten, Denk niet dat dit gemakkelijk is.

U kunt nl, het onwillekeurig denken nooit uitschakelen. Wat u wel kunt
doen is u bewust te realiseren, dat alle zuiver stoffelijke begrippen on-
belangrik zin. Daarnaast neemt u als punt van concentratie a,h.w. de
geestelijke kracht of krachten of stellingen desnoods, waarmee u zich zult
bezighouden. U gaat niet de bijgedachten terzijde schuiven, u gaat niet. be—
wust over dit punt denken; maar elke gedachte, 6 die met dit punt samen--c
hangt ~vervolgt u. Elke andere gedachte echter die opkomt laat u rustig -
haar gang. gaan, u laat die niet associéren of verder vervolgen, die legt
u neer .

In het begin is het resultaat een tamelik warrlg denken- een reeks van.
opkomende gedachten, waar je eigenlijk geen meester over bent. Heb je dle
oefeningen enkele keren gedaan, dan blikt jouw gekozen punt steeds scher~
per en helderder, alsof iemand je een verhaal vertelt en zichzelf: blnft
aanvullen, terwijl daarentegen de andere punten (de kwesties b.v. van..
huishoudelijjke zorgen, dagbewustzin, wat een ander over die stelling zou
denken, hoe het gezegd is of hoe u het gelezen hebt) langzaam maar zeker.
zo laag worden in niveau, dat ze als een soort stoorgeruis op de achter-
grond blijven. Deze ontspanning - want het is een ontspanningsvorm -

maskt het niet alleen mogelijk u scherp te concantreren, het maakt het u
ook mogelijk practisch geheel van het stoffelijke los te komen. De ene idee
nl,, die je in je draagt en die je als kernpunt neemt, is in dit geval .
een idee van geestelike waarde. Het is dus iets, wat niets met de stof te
maken heeft. Het kan een voorstelling Zﬁn van een sfeer, van een geeste-
ljjke meester, het kan een voorstelling zijn van de behoefte tot lering of.
tot rust; maar altijd buiten de stof. Door deze voorop te stellen zal prao-
tisch het gehele lichaam zonder enige reactie blijven en ook het denkver-
mogen - zeker na enige oefening ~ alleen zich daarmee nog bezighouden, .

. Voordelen? 1In de eerste plaats: Zou men eventueel uittreden of con-
tact krugen met een andere wereld, dan wordt dit feller en scherper dan.
elke andere impuls in de hersenen vastgelegd. De mogelijkhelid dus van reca=-
pitulatie door herinnering is veel groter geworden,

, Ten tweede: Wij hebben door deze methode te volgen voor onszelf een

- bepaling geschapen, die de geest onmiddeéllijk dirigeert., Er is tussen geest
-en stof een volkomen gelijke factor ontstaan, die de band tussen beide -
enerzijds aanmerkelik verstevigt, maar-anderziids de geest met deze sterke
band . een volledige beweeglikheid laat. Het bewustzin is in deze gevallen
vaak in staat na afloop van de beleving of oefening volledig na te gaan,
wat geestelik tot stand werd gebracht. Len zeer belangrik puntl

De intensiteit, waarmee de geest werkt, is ook aanmerkelik groter.
Want zoals u weet, bevindt zich in het lichaam o.m. wat wij noemen plasma
of fluide. Dit plasma (ik geef daaraan de voorkeur) van fijnstoffelike of
.halfgeestelijke geaardheid kan door:-de geest heel vaak gebruikt worden
“voor manipulaties in lagere sferen. Onder lagere sferen wordt hier ook nog
verstaan een Zomerlandsfeer en dus niet alleen maar een astrale wereld.
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Tot ver in het mentaal gebied zelfs kan men vaak met deze kracht opere-
ren. Zo kan de geest, ‘indien zijzelve meent tekort te schieten, in deze
gevallen kracht en steun bij het lichaam halen en deze gebruiken.. |

Het voordeel daarvan - vooral voor iemand, die geestelijk nog: niet ‘volle-
dig ontw1kke1d is < Tijkt: mij wel zeer: groct en zeer belangrik.

Na deze- belangruke ‘e tamelijk pracdiische punten der ontspannlng X
wil ik u echter wijzen op andere, voor u:noqdzakelijke ontspannlngen.””zﬁf"
Zolang men nlet ‘meester-is - van zijn lichaam - iets waarnaar ieder mens
eigenlik moet streven - zal men aan dat lichaam zover mogelijk tegemoet ,
komen. Zover mogelilk betekent: dat het lichaam nooit volledig verzadigd ™
mag zijn en dat de verzadiging en de wijze, waarop deze bereikt. wordt, '
nooit en te nimmer aanleiding mag zijn tot innerlijke verdeeldheid. "
Wanneer u uw lichaam beheerst, kunt u honger uitschakelen. Maar wanneer
u het niet beheerst, zal de honger in uw lichaam ondanks alle pogingen
tot ontspanning voortdurend een gespannenheid bluven betekenen. Kunt u
de spieren tot ontspannlng brengen, dan zal over het: algemeen het zenuw-'
stelsel blijven protesteren en deze protesten zullen vaak worden omgezet
in allerhand gedachten. Hét -s voor ons noodzakelijk dat wij deze storen- )
de factor uitschakelen en dus zullen wij eten. Overdaad. echter zou een’

.soort loomheid kunnen veroorzaken, waarbij het lichaam te grote werkzaam-

heden op .het gebied van spijsvertering en stofwis seling heeft te” verrlch-
ten. Het is nlet Wenseluk dat dat geschiedt. Wij rekenen bij onze ontspan-
ning dus ook: een zodanig eten of een zolang wachten na een maaltud, dat
het lichaam een groot gedeelte van zijn omzettingsbezigheden heeft vol=-
bracht. ”
Wanneer wij te veel geboeid zijn door ecen bepaalde idee of gedachte,

,Wanneer ons werk ons te sterk in zijn greep heeft gehad, kunnen wij deze -

dingen bij een geestelijke ontspanning niet direct overwinnen. Wij zullen
daarnaast ook lichamelijk hiérmee moellﬁkheden kunnen onderv1nden. Wi zul-
len dan trachten daartegenover een waarde te stellen, die - al is het -
tijdelijk - die problemen oplost. Dat kan gaan van tulnleren, golfspelen,

tennissen tot luisteren naar muziek, het lezen van éen goed boek en wat

dies meer zu.,Wel geven wij in dit geval altijd de voorkeur aan die’ bezig-
heden, die niet een groot gezelschap vragen. Dus om het heel eenvoudlg
te zeggen: als u met uw. gezin naar de televisie kijkt, kan dat een gun~
stige ontspanning zijn. Maar zou-u nsar cen bioscoop gaan en tussen veel
mensen zitten, dan zou u daarvan allerhand invloeden kunneh opdoen, die
het voor ontspanning minder gunstig maken. Als u geat voetballen, bent

‘u te veel .deel van een team, u zult ér te veel door worden gepakt.
Als u alleen met een partner een padr sets. tennls speelt of u maakt een
~rondje golf dan zal dat meestal meevallen. Dan -is het meer de sport en

zin het niet de mensen rond u, die u afleiden en u binden.
Aan alles.wat ‘het lichaam vergt, - “zal dus in het begin a.h.w. vol=-

Jdaan moeten zun. Maar wij ‘kunnen voor ounszelfl subllmeren. Daarover hebben
. wij het ook al eens gehad. Dat wil zeggen, wij kunnen vaak een’ vervanglngs-

middel vinden voor dat, wat op het ogenblik niet bereikbaar is: Dat doen

~wij ten dele met het voorstellingsvermogen, ten dele doen wij dat ook door
- _krachten, die voor het ene gebruikt zouden worden, nu practisch voor het

andere te gebrulken. Act1v1te1t is meestal noodzakelik bij deze sublimatie-

. processen, indien ze voor ontspanning gebrulkt worden., We kunnen dus nlet
.alleen volstaan met het denken.-

De kwestie van ontspanning, dle ik hﬂer heb aangesneden zou eigen-
lilkk ten .dele moeten worden doorgevoerd in het menselijk leven zelf.

.- Over het algemeen bent u genelgd au zeer sterk te spannen, als dingen te-

- gen uw zin gaan of als een ander niet in overeenstemming met uw opvattlng

«_handelt; als. u om enigerlei reden meent, dat men u te .veel of te weinig
aandacht geeft, dat men te veel ash.w, zich met u bez1ghoudt ofwel te

' weinlg. Dat zin allemaal factoren, die invloed -kunnen hebben. Eén' mens die
. zichzelf volkomen beheerst kan deze 1nvloeden wfslulten. Die afslultlng
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vergt oefenlng en vaak een 1angdur1ge en voortdurende oefenlng. Maar WU
kunnen wel iets anders doen. Wij kunnen ook hier deze spanningen afreage-
ren, Ik mag hier misschien een voorbeeld geven dat verhelderend kan wer-
ken,

- Br wasg - een wetenschapsman, tevens esoterlcus, d1e nogal snel ge-
kwetst en gekrenkt was. Deze man had een apart, zeer klein vertrekae,
dat hi alleen: gebrulkte om,te schelden. Hij schold nl. niet tegen zin me-
. demensen, ‘maar wanneer hij voelde dat hij te veel apgeladen was van binnen,
ging Hij dat kleine vertrek blnnen, stelde zich voor dat de ander tegen-
over hem stond en barstte los. . Zo'n tirade van vijf of tien minuten was
. meestal voldoende voor hem om ‘het belachelike van zin eigen verzet en
verweer in te zien, het onbelangrijke van het geschil en hij kon daarna:'
weer ruatig verdergaan. ~
Ik geef dit voorbeeld voor wat het is. Ik verwacht dus nlet dat u alle~

meal een kamertje zult gaan inrichten om daarin te schelden, of schoon
het voor sommigen misschien nuttig zou ziin. De idee echter die hlerach-
ter schuilt is ‘wel voor iedereen bruikbaar. Wij moeten op een gegeven
ogenblik de zaak eruit gooien. Dat kan niet anders. Als je niet in” staat
bent de zaak te beheersen, dan moet het afgereageerd worden. Afreageren
.is vaak noodzakelik, voordat men ook maar aan verdere maatregelen voor
ontspanning kan gaan denken.

. Leer uzelve verder om - 2o u al emotloneel in verweer kunt komen
soms - dit verweer altijd te beperken tot het ogenblik, dat het daadwer-
kelijk optreedt. Geen opwindingen waar wij uren van nasidderen, geen boet-
predikaties die wij uren nadien nog steeds voor onszelf herhalen. Leer je=-
zelf steeds dat een zaak af is, wanneer ze. is. ultgesproken, en afgehan-
~deld, Ook dit zal u ongetwijfeld zeer ten goede komen, juist wanneer u
geestelijk wilt werken. Vergeet nooit, hoe goed of hoe kwaad u iets be-
doeld hebt, dat altijd de gezagskwestie een rol speelt. Dat wil zeggen,
dat u uw eigen goede Dbedoelingen op de voorgrond stelt en niet overziet
wat de ander doet of hoe de ander zal reageren.. Houdt u zich daaraan
vast, dan wordt ook dit pijnlijk. Ik kan mij voorstellen dat u met uw klnde-
ren of op een andere wijze tot een dergelijk geschil komt._Oefen uw gezag
uit voor zover u dit noodzakelijk lijkt. Tref elke maatregel die voor u be-
langrijk is. Zet er daarna echter een punt achter. Dat wil zeggen, zet het
probleem opzij. Wen u aan dit probleem opzu te zetten zolang het nlet daad-
werkeluk op de. voorgrond komt.

Het zijn allemaal betrekkeluk eenVOudlge regels, die ik u vanavond
goef. Toch hangen zij samen met een zeer eigenaardig deel van de structuur
van uw wezen, Ze hebben nl, niet alleen invloed op uzelf, maar bepalen
- tevens de sfeer. Niet alleen een sfeer (dus een toestand, een uitstraling)
in één wereld, maar voor de meeste mensen in 6 tot 8 werelden, soms zelfs
‘in 9 & 10. Wanneer wij een uitstraling van gewelddadigheid hebben voor een
Jkort ogenblik, is dat niet erg., Dat is normaal. Maar blijft deze uitbar-
.#%ing te lang duren, -dan -trekken wij krachten tot ons, die deze uitbarsting
wversterken, Het is a.h.w. z0: strik je (vergelﬁkend) een lucifer af, dan
ig dat ‘goed; dat is een ontlading, het vuur is weg. Maar maak je er een
-.klein brandJe van, dan heb je kans, dat van alle kanten brandstof wordt
.aangedragen, tot: het vuur je dreigt te verteren. Dat gebeurt niet in één

wereld, dat gebeurt in vele werelden., En omdat uw probleem, dat u'in-de
stof heeft, in elke wereld zin eigen facetten en vérschijnselen heeft, zal
het wvuur, dat in die verschillende werelden wordt gewekt, geheel anders
van geaardheid zin. U krugt op deze wijze weerslagen, die u een ‘ontspanning
- geestelik en stoffelik - volledlg onmogelijjk maken, omdat alleen door de
uitbarsting zelf een directe. strnd kan ontstaan.,

.Laten we nu maar het eenvoudige voorbeeld nemen van haat. Voor een
ogenbllk komt er haat op. U blijft deze haat even vertroetelen. Onmlddelluk
krijgt u uit elke sfeer, waarin de haat een werkzame factor is, ecen ver-
sterking van die haat. Gelijktijdig begint men boven, waar die haat absoluut
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strijdig is met het leven, te proberen. die haat weg te drijven. Nu kunt u
zeggen- "Ja, wit licht wint toch altud.ﬁ Zeker, Maar de strijd wordt in

uw wezen uitgevochten. Ze verteert aw energle,’nlet alleen die van de
verschillendé werelden en sferen., Het zijn iw gedachten, die daardoor wor-
den beinvloed., Het is zelfs uw lichaam, dat daaronder 1lijdt, terwijl alle
astrale (dus u nabij 11ggende) vormen mede door die strijd worden beinwloed
en vaak in zeer sterke mate. Trek uw conclus1e. Als u niet weet ‘hoe op de
juiste wijze a.h.w, neutraal te zijn en u te ontspannen, als u niet in staat
bent een zekere rust te gewinnen (zo nodig door ontladlng), zult u niet in
staat zijn ooit geestelifk werk te doen in één bepaalde sfeer of op: één be-
paald vlak. Elke. handeling, die u verrlcht, brengt eéen soort lawine met
zich mee van andere verschunselen, die u niet kent en niet kunt beheersen.

‘U kunt dit voorkomen. U kunt in de plaats van ‘het enkele’ begeerde ‘efféct

vergezeld van een hele hoop niet-begeerde bij~effetten, het zuiver: geri¢h-
te bereiken krijgen. En het zuiver gerichte bereiken, mijne vrlenden, kan
alléen voortkomen uit een absolute ontspanning, Is de beheersing daarbb
groot,‘zoveel te beter, maar zelfs bij de meest absolute’ beheersing van
menseluke en geesteluke capaciteiten zal nog voor het werken op een be-
paald vlak of zelfs met een bepaald. begrip een absolute ontspannlng op )
elk’ ander terreln noodzakeluk zijn.

Voor de mens zijn deze dingen nog meer van ‘kracht dan voor, de’ geest.
Voor de geest bestaat de mogelijkheid hetrekkelifjk snel te wisselen tussen
de verschillende niveau's van haar wezen. Bij de mens echter is het voor-
stelllngsvermogen voor een zeer groot gedeelte gebonden aan de stof,

Hij kan aan die stof niet ontkomen, Begrijpt u, dat Juist daardoor voor de

geest het oplossen van een raadsel nog wel eens gemakkeliik is, waar een
mens - door zijn verdeeldheld in stoffeluke zin, zijn verdeeldheid mis=-
schien op geestelﬁk terrein - voortdurend overstelpt wordt met invloeden,
die hij (niet in staat zijnde ‘onmiddellik de oorzaak te v1nden dn dddr te
antwoorden) moet ondergaan, moet lijden.

' Dit lijden is niet noodzakelijk. Als’ wu Werkelgk gebrulk willen maken
van alle capaciteiten, die in een mens schuilen, dan zullen wij, mine
vrienden, zeker door ontspanning te leren, door een volkomen relaxatie
te leren gebrulken, een stap . in_ de goede rlchtlng doen, Ja, voor velen )

- zelfs een alles beslissende stap.“

De vele stelllngen, die wu u hebben gegeven in deze cursus en de gegevens,
die wij u in het vervolg nog denken te verstrekken, zun alle tezamen niet
meer of minder dan de voortzetting van hetgeen ik u ‘vanavond zeg. Zo min

~als u gelijktijdig op de kinderen kunt letten, aan de telefoon kunt luiste-
" ren en een. 1ngew1kkelde berekening kunt maken,. zo min kunt u - zelfs bij

een poging tot absolute sublimatie van een bepnald gevoel of zelfs de ab=-
solute omzettlng - ooit gelﬁktudlg mndere factoren goed ‘in het ‘0og houden
zonder dat u fouten maakt.

Het 1lijkt voor de mens vaak onbelangruk, want het zijn eigenluk maar
gedachten, zegt men., Maar laat ik u verzekeren dat vele gedachten van de
mens een veel verder strekkende en langer durende invloed hebben dan zin
daden, Men vergeet dat wel eens, Er zin mensen, die¢ zich krampachtlg van
een daad onthouden, terwijl ze voortdurend aan die daad en over‘die daad
blijven denken. Dat wil zeggen,vdat zij door die gedachten die daad als een
werkelijkheid hebben opgebouwd in 9 werelden en dat ze in een 10e wereld,
waarin ze toevalllg bewugt zun, deze niet realiseren en nu menen dat er
niets gebeurd is. Integendeel, men heeft een grote spenning opgebouwd.v

-Die spanning uit zich in’alle ‘werelden der gedachten, waarin de gedach-
tenkracht tevens scheppend of beeldend 'is. Te zeggen dat u al uw gedach-

ten vollettig moet beheersen is waanzin. Ik heb nog geen enkele mens ge=-
zien, die werkelijk mens was (en niet tevens een heel groot ingewijde),

. /@ie in staat was om zijn gedachten ook maar voor 90 % te beheersen.

Zelfs de grootste ingewijden komen over het ngemeen niet veel verder dan

- dat, zolang ze in de stof leven tenminste.
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De conclusie is duidelijk: Wij moeten niet proberen alle gedachten -
te beheersen, maar wij moeten onszelf afleren bepaalde gedachten zo lang
te continueren, dat zij vaste beelden scheppen in verschillende werelden,
die daarvoor vatbaar zin. Wij moeten er verder rekening mee houden, dat
het in vele gevallen beter is om in de eigen stof dan eens . even daadwer-
kelijk iets te doen, dan dit in gedachten voortdurend meer ‘te substan-
tidren (niet te transsubstantidren in dit geval, maar te substantiéren,
dus reéel te maken, werkelik te maken, naterie te geven) in verschlllen-
de andere werelden. :

Ik geloof, dat ik hiermeé voor vandaag genoeg heb gezegd.,

HET WENSLEVEN VAN DE MENS.

Over het algemeen vinden wij in het menselijk leven een dlreote te=-
genstelllng tussen dat wat hij 1s en dat wat hij zou willen zin. Het is
niet vreemd, want men komt er niet zo snel toe om datgene, waaraan men
gewend is op zijn juiste waarde te waarderen. Tevens heeft men onvoldoen-
de inzicht in hetgeen voor een ander mogelijk zou zijn of voor een ander:
bestaat. Het resultaat is, dat men: een aantal uiterlijkheden voor zich-
zelf opneemt, waaraan men een reeks wensen gazt verbinden. Deze wensen

vinden altijd hun basis in de mens 2z&lf; d.Wez. in zin stoffeluke struc-

tuur en daarnaast in wat wij kunnen noemen zin karakter of zin tempera-
ment. ’
WU moeten beginnen met dit te stellen: Een zeer groot gedeelte

van het menselijk wensleven is direct of indirect verbonden met zijn sexu-
ele drang. Het vreemde bij een mens is nl. dit: Waax bij het dier de sexu-
aliteit een normaal deel van het leven uitmaakt, wordt dit bij de mens
meestal gemaakt tot een ten-dele geestelijke activiteit. Zijn . denkleven

is daarmee zeer sterk bezig. Hij wil voor zichzelf vaak daarnaast bepaal-
de uitingen van het sexuele niet erkennen of schaamt zich vaak voor. het-
geen in hem~leeft, Het resultaat is, dat een onvolkomen uiting tot stand

;komt, die b.v., 30t zuiver sexuele droméen en wensen aanleiding kan geven.

Déze blijven wel in de mens verborgen, maar zij komen toch regelmatig als
wensdromen terug. Wat dat betreft is het mlsschlen_aardlg op te merken
dat vele goede en vlijtige huismoeders in haar diepste droomleven zich
soms voorstellen courtisanen te zijn of de zeer schone en aantrekkelike

 vrouwen, die door de damesromans heendwalen.
*0ok 'bij- mannen zien wij precies hetzelfde. Het kleine ventJe, dat voort-
‘durend achter zijn bureau zit gekropen, droomt ervan als een rasechte .
‘"he=man" door de woeste vlakten te dwalen, tegenstanders te verslaan en

natuurlijk steeds weer de huldevolle kus van een schone bruid te winnen.

- Er zin zeer vele varianten op deze droomthema's te noemen, deze
dagdromen dan, deze wensen. Want de mens wenst.voor zichzelf nist dat-
gene wat hij nodig heeft, maar datgene wat hem voldoende afwisseling
biedt van het normale en hem geljktijdig ontdoet van alle complexen die
hij heeft, Je zou in zekere zin zelfs mogen stellen, dat het wensleven
in de mens een poging is tot compensatie van gevoelde tekorten.

: Daarnaast -~ zoals ik reeds zeide - speelt het karakter een rol.
Sommige mensen zijn van een betrekkelijk stormachtig karakter, Zij weten
alles zo goed en niemand doet het goed. Zij stellen zich voor, dat zij -
een absolute macht zouden hebben en menen dan de zaak te kunnen beheer-

"sen en te regeren, zij dromen zich als een soort super-dietator . en schep-

pen zich een wereld, die over het algemeen aan geen enkele practische
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eis beantwoordt, maar die hun de mogelijkheid laat voor zichzelf te zeg-
gen: "Kik, ik zou het toch eigenlijk wel goed kunren doen." '
Andere karakters weer zoeken Jjuist naar leiding. 2ij durven dat voor
zichzelf niet toe te geven, maar in hun droom hebben zn over het alge=-
meen als wensleven iemand, dié hen voortdurend terzijde staat en die hen .
voortdurend helpt en die op een WonderbcarIUke Wuze al hun behoeften
vervult., De droom of de wens dat men wonderen zou kunnen doen komt. ook
al .veel voor, Zij wordt niet als zodanig gerealiseerd, maar men stelt
zich voor dat men met een enkel woord of gebaar iets volbrengen kan,

wat op het. ogenblik veel moeite kost of misschien zelfs onbereikbaar is.

Al deze wensen, al deze dromen zijn dus te herleiden tot tekorten.
En het eerste tekort dat hierbij optreedt is het tekort asan realiteits-
zin, De doorsnee-mens realiseert zich niét wat de voordelen en de nade=-
len van zijn vigen positie werkelik zijn, De arme droomt zich rijkdom,
maar realiseert zich niet hoeveel ellende, zorg en last ook aan die rik=
dom verbonden kan zin. Een mens die een teveel heeft van alle dingen
droomt zich de sombere, bittere armoede, wearin hij-echter kan tonen wat
hij 18 en van voren af aan beginnen, ofschoon hij daartoe de capaclteiten
niet bezit. . R

- U zult zich afvragen: Hoe moeten wu dit wensleven nu bezien . in
verband met:de menselike- psyche en ook diens- geesteluke ontwikkeling?
In de eerste plaats: in de geest zin: gedaohten machten.. De mens schept
zich ‘somsg: = bewust of onBewust - door zin wensleven een reeks van com-
plexe waarden, die in een andere sfeer voor hem tot uiting komen., . .
Dat-wat hij zich hier werkelijk heeft gewenst en by voortduring, zal hﬁ in
een andere wereld als deéel van zijn bestaan en leven moeten ontmoeten en .
moeten ontmaskeren, voordat hU verder kan gaan. Hij krijgt hierdoor de mo-.
gelijkheid een juister blik te werpen op zijn eigen bestoan en de werke-
lijke geestelijke ontw1kkeling, die hij in de stof heeft doorgemaskt.
Daarnaast zal hij door zijn wensen te richten een doel ‘hebben om naar te
streven. Over het algemeen ig het niet belangrijk wat voor een doel een
mens heeft, maar als hij hopen kan of geloven kan ‘dat 201ets nog mogelﬂk
zal zijn en dat het verwerkelikt kan worden, dan ken' hij daarvoor heel
veel dragen. .In het wensleven van ‘de mens komen dan ook vele dingen voor .
die - hoe irreéel ze ook zun‘- voor hem 1n felte de kracht betekenen om ’
voort te leven.

" Het zow mlssohien verstandlg zijn dlt Wensleven terug te brengen
tat het normale, maar ik vroag mij af, of dat mogelijk is. De moderne maat=-
sohappu, waarin de 'mens leeft, heeft zoveel oondlties, die absoluut strij=-
dig zin met de: elgenluke menselijke natuur en de eigen menselike verlan=-
gens, dati zin wensleven vaak de aanvulling vormt, waardoor hij de moder-
ne samenleving in zin huidige vorm nog kan verdragen. ,
Dan krijgen wij het aspect van het wensleven dus als een soort compensatle.
Het kind dat zich bezighoudt met de overmacht, die de volwassenen t.0.V,
dit kind bezitten, heeft 2zijn wensdroom in de vorm van: als ik maar groot.
ben! En het droomt zich dan ‘dingen, waardoor hij het respect van anderen
zal winnen, waardoor hij zijn genegenheid of haat zal kunnen uitdrukken.
Het feit dat dit kind dit droomt, maaki het voor het kind gemakkelijker
mogelik het heden te aanvaarden. Want 1ater, nletwaar, dan. zal het ver-.
anderen.

" Vreemd genoeg hebben deze aspecten in’ de menseluke psyche ertoe
geleid, dat een groot gedeelte van het wensleven naar cen niet contro-
leerbaar "later", het z.g. hiernamaals, wordt versohoven. De mens neemt
aan dat zijn wensen daar vervuld zullen worden, opdat hij deze wens zal.
kunnen continueren, ongeacht de onwaarschijnlijkheid ervan volgens de con=-
dities die hij kent. Ook hier weer in zekere zin een ontvluchting aan de
werkelikheid., Als éen mens volkomen redel zou worden geplaatst in de ‘toe-
stand, die hij in zijn gedachten wenst, zou hij over het algemeen Wegvluch-
ten voor dé.oconsequenties daarvan.
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Ik moet nog even.terugkomen op- hetgeen ik zo even reeds aansneed
nl het sexuele aspect hier. Veel mensen hebben in de cerste plaats
behoefte aan genegenheid, aan betekenis, kortom aan deelhebben aan het

leven; en zij menen dit het best “te kunnen uitdrukken in sexualiteit.
.+-Ben vergissing - dat. geef ik toe -~ maar een vergissing, die heel vaak
. voorkomt. Zij zullen nu in hun wensdromen heel vaak het sexuele contact
zetten in de plaats van het feitelijk begeerde contact met de mensheld
of het betekenis hebben of het zich gewaardeerd weten. Het is begrupe-
lijk dat in deze gevallen op den duur een aberratie van denken kan op=-
treden. Ik stel dan verder dat ook het sexuele vaak verdringingsver-
- schinselen kent. Deze verdringingsverschinselen zijn vaak sterker, om-
- dat zowel in de man als in de vrouw aspecten van beide sexen op de
voorgrond komen. Over het algemeen wordt bewust slechts één deel ervan
.aanvaard. De verdringing brengt dan pseudo—sexuele dromen, waarbu in
de plaats van de genegenheid of de beheersing van de geliefde een we-
reldhervorming b.v. komt of een onderdanigheid wordt uitgedrukt in het
vervullen van wensen van anderen,

Over het algeheel genomen 1lijjkt mij het wensleven een noodzakelijke
factor, Maar het. zou. aanbeveling verdienen, als wij dit wensleven - voor
vele mensen althans - voor cen korte tijd of voor een kort ogenblik tot
een reéel beleven zouden kunnen maken, HMij dunkt dat zij dan zeer veel
van hun wensen  zouden corrigeren en daardoor voor zichzelf geestelﬁk
een beter bestaan opbouwen,

DE T IJD.

Er zim door alle eeuwen heen mensen geweest, die een ogenblik hun
geest buiten het lichaam konden werpen en soms zelfs vrijelijk als reizi-
gers door de tijd konden gaan. Er zijn onder hen slechts enkelen geweest,
die konden doordringen tot die geesteluke rijken, waarin de tijd niet
meer bestaat en deze wordt gezien in zijn werkelike verhouding. Ik~ wil
trachten voor u te beschrijven wat één van hen op zin eerste tocht naar
het tijdloze meende te zien en te ondervinden.

‘Het begint met een diepe concentratie. Dieper en dieper trek Je Je
in jezelf terug, tot de gehele wereld is afgesloten, In het "ik" is het
-glangenvuur als een toenemend stuwende kracht, tot plots het wezen naast
ziohzelf blijkt te staan., Je ziet jezelf nog voor een kort ogenblik, maar
het vuur. dat je naar buiten heoft gedreven drijft je verder. Het is algof
een vreemde, warme kracht je opheft en in een nevel schijnt alles te ver-
dwijnen. Nog een ogenblik zie je terug. Je eigen wezen ligt daar te mid-
den van een duisternis als een enkele, fel belichte plek op een donker
toneel.

Rond je trekken sterren hun baan. Je ziet de aarde haar tollende
baan gaan rond de zon, je ziet de zon vluchten in een grijparm van ster-
ren rond een Melkweg. Je ziet de Melkweg zelf met een tomeloze vaart een
baan beschrijven, die eerst rechtlijnig lijkt en die later de vorm van een
parabool krijgt. Een vreemde, zwarte, lichtende kracht, die je niet ver~
der beseffen kunt en die toch schijnt aan te geven: hler is deze sterren-
nevel geweest en daar zal ze gaan.

De vele witte .vlekken tezamen sohunen een vreecmd patroon te schrij-
ven in een oneindig Niet, wanneer je je bewust wordt van een eerste licht,
een eerste zingen, dat haast klinkt als het ruisen van de zee, Sterker en
sterker wordt het licht, sterker en sterker wordt het ruisen en er schij-
nen zich vele stemmen uit los te maken. Het wordt tot een stortvioed van
geluid, ‘tot een veelheid van kaleidoscopisch flitsend licht, die je ver=-
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doofd achterlaat., Je meent: nu zal ik sterven. Maar nog drijft de vreem-

dé, warme kracht ergens uit een vergeten stofvlek in een- vergeten Al Je

verder. -
" _.Dan wordt 1angzaam het 1lcht conoreter. Uit de vele felle wisse~ b
llngen, de voortdurend trillende wisseling schijnt weer een.vorm te ont-

staan. En ook de veelheid ven geluid neemt af en wordt weer tot een her-
kenbare toon, Je meent: ik ben in een. .andere wereld gokomen, Maar als je

dan de vorm ziet en je ziet inm de vorm, dan zie je dat-ze alle vormen

”gezamenlﬁk schijnt te bevatten. Het is vreemd......oen gedachte, een woord,

een citaat dat in je oprijst haalt uit het beeld dat je ziet plotseling

de reeks van ‘voorstellingen,..dle je vormden. Een vraag over de toekomst
wordt beantwoord met flitsende beeldon, alsof een hele wereld plotseling
voor je wentelt, alsof je veldslagen ziet en krijg, welvaart en steden,
die dansen bij de komende lente. In het geluid, die schijnbare eentonigheid,
schijnt uit zich te kunnen breken - keer op keer - het geluid dat behoort

.bij het beeld. Ja, meer nog, te ‘worden tot een. stem, die in je spreekt van
'ongekende levens, ergens in éen verleden. Die spreekt van levens, die je

nog niet kent en die je toch op een- onbegrupeluke wijze verwant. lijkeu.
Eerst als Je hebt leren begrijpen en het luisteren en het zien ge-

: b1ust zin, besef Jje waar je bent.,W&nt zelve ben je déél - op een onbe=-

grijpelijke wijze = van het ‘geheel en toch sta je het geheel tegenover.

Je. vraagt Je af: Wat is dat? Bn je +;ach‘ terug te zien.,

En dan zie je beneden je 1liggen als een kristallen eenheld de gehele cos-
mos. En de banen, die je zo ¢ven zag als een zwart licht, dat achter een
sterrennevel in zijn volle vaart meetrekt, nu zie je daar een complex ge~
heel als een sneeuwvlok. En de bewegingen tezamen zijn gekristalliseerd
tot een beeld en je kunt niet mecr zien, dat er een teweging isv

Je ziet niet meer een sterrennevel, alleen de banen blijven over. Het is
een mathematisch geheel, dat misschien zou kunnen worden vertaaldin kleu-
ren of gedachten en die toch geen kleuren of gedachten inhouden. Het is

~een gtructuur, zo volkomen redelik en logisch, een meesterlik plan, een
structuur die voleind ig, dat je je afvraagt, hoe it tot stand kon ko=

men en wat het betekent., =

En als je het plan hebt gez1en en meent dat de zin tot je door-
drlngt, dan beglnt de duizeling opnieuw. Ben. zee van licht en geluid -
overspoelt je en je keert terug tot een llchaam, terug tot .een sfeer,
En je wacht een ogenblik in jezelf, Je meent: ik ben, slaaf van de: tijd,

. Maar dat, wat je van het meeutorplen, van het scheppingsplan zelf hebt
onthouden, dat was een kracht van de scheppmng, die din jezelf voortleeft.

Dat komt soms als een herlnnerlng op. In wanncer :je je -een deel:van d4it

“plan herinnert, gtaat de tijd stil en dan kun je-elk deel van de schepping,

dat binnen dit plan behouden werd zien voor Jezelf van moment- tot moment.
Van af het leven van een insect en een mens tot het ontstaan en de_onder-

gang van sterren. .

Dan besef je, dut de beweglng dle wij zien din felte nlets anders is
dan onze eigen reis door de ruimte, Dat de tijd de kracht is, die ons be-
weegt in de opeenvolging van dingen. Maar je beseft ook, dat In ons leeft
dat ene vaste plan Gods, afgedrukt in ons;-en zo het ons gerealiscerd’

lwordt, ons meester makend over ruimte en +ijd, waar wij kunnen beleven al,
© wat. wij beseffen uit het goddelijk sohepplngsplan in alle tud, in alle -
__plaats, in de.volheid van eigen besgef., '

e . Ik wect  dat-dit. beeld onvolledlg ig.. Ge kunt u niet voorstellen wat
het meesterplan igs. Ik spreek over kleuren en geluiden, omdat ik geen an-
dere woorden ken dan deze. Woorden om iets uit te drukken, wat onbesohruf-
baar is, bezit ik helagds ﬁuar misschien kunt ge u voorstellen, hoe in
uzelve het totaal van het scheppingsplan weerkaatst is als een vaste waar-

- des ‘En waar ge ook leeft con waar ge ook zijt, die waarde Dblijft in u dezelf-

de. Het erkennen van deze waarde betekent: meester zijn over ruimte en -tijd
en lets beseffen van het goddelgk‘gchepp*ngsplan,ywaarvmn u zelf deel uit-

" maakt in vele vormen en vele levens.
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