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Ten geleide:

In dit nummer beginneén we met de persoonlijke erva-

ringen van ecn deelnecmstel ain ecn ontmoetingsgroep. Ver-—
der starten we cen soraic credo's van trainers van ontmoetings-—
groepen van het Humanistisch Verbond met een eerste artikel van
Martien Janssen: 'Groeicn in grocpen'. Hierin beschrijft hij
zljn gang van ecn relationelé nanr cvn individuele benadering
in groepen. De seric wordt in volgende nummers voortgezet.

) We vervolgen met het verslas van een enquéte, die we
hiclden onder de declnemers 2an het ontmoetingsgroepenwerk
van het Verbond in het seizoen 1973/74. Tenslotte een interes-
Sant, myar vinwege het vakjargon moeilijk te lezen artikel
van John Heider:'K.tharsis 1n ontmoetingsgroepen', overgenomen
uit het nijaarsnummer van @ Lhc journal of Humanistic Psycho-
logy' (325 Ninth Strect, San Prancisco). Heider beschrijft
hierin het verschijnsel van emotionele ontlading, 4at voor
kan komen in ontmoetingsgroeben, ¢n dat vaik gepaird gaat met
ecn gevoel van zuiveriﬁg (katharsis). Hij geeft wegen aan
om dit gevoel, dit meestal Miar kort duurt te verloengen

door middel vain bijvoorbcald meditatieoefeningen.,

Redactic.

Ontmoctingsgroep in Amstordil, ‘
Op Woensdae 16 April start o.l.v. Hans Korteweg en
{anneke Frakhuizen een ontmoetingsgroep op WoensdagavondOp.

e group is bestemd voor jongeren &n ouderen en zal relatio-
neel gericht zijn. Bij voldocnde oelangstelling'wll Martien
Janssen ecen wat meer op individuele oroei gerichte groep op
Dinsdagen leiden. Kosten f 130,- voor 8 avonden plus ecn lang
weekend (excl. kosten eten N huur weekendruimte), voor stud.
f 80,-, evt. betilingsregeliNg mopelijk. Operven bij Albert
Nicuwland, J.W.Brouwwersstrait 18, asmstordam.




BRVARINGEN VAN DEELNZIERS.

Vorig jaar augustus hen ik een_week nasr een vormingscen-
trum geweest. Het thema van de week was "kommunikatie". Er
was gecn vast programme, want de deelnemers zouden zoveel mo-
gelijk zelf gaan bepalen wat er zou gebeuren. Het enige wat ik
van tevoren wist, was dat ik er zelf bij zou zijn, en dat was
eigenlijk de enige geruststellende gedachte: als het me te bar
zou worden, zou ik altijd zelf kunrnen ingriijpen, of, in uiterste
noodzaak, zelfs weggaan. Deze overwegingen herhanlde 1k einde-
loos in mezelf toen ik eenmaal in de trein naar Z., zat. Ik had
me min of meer in een opwelling opgegeven, het was nog lang
geen augustus en 'ik zpu wel zien', Nasrmate de week dichter-
bi] kwam, kreeg ik echter steeds meer bedenkiungen. Ik vreesde
eindeloze gesprekken over het 'overkomen' van de ene pzsrsoon
bij de andere, over de bij ongetwijifeld ieder groepslid rijkelijk
—an-wezige problemen(W), over de verdeérfelijke invloed van de
Boze Buitenwereld etc. Al dat geprast, daar zag ik het meest
tegenop. Zelf wilde ik het liefst vecl dingen dden: nonverba-
le oefeningen, dansen, toneelsgpelen etc.

In ja hoor, toen 1k ecr ecenmaal wasg, wilde ik het liefst on-
middelijk de eerste tréin terug nemen, Van de mensen die er
warcen (2) vond ik het merendecl op' het ecrste gezicht verve-
lend, »f op z'm minst nietszeggend, De groepsleider leck mii
typisch zo iemand die zijn autoritaire instelling verbergt
onder een masker van jovialiteit(hii peantwoordde precies aan:
het beeld dat i1k had van De Groepsieider, dat dacht ik althans).
Tijdens de week bleek hecl duldelijk hpezeer dic ecerste indruk-
ken bepaald werden door min eigen negatieve instelling. -

Nu ik nog eens overlees wal ik tot nu toe geschreven heb,
zie ik dat ik het alleen maar heb oyer de rationele kant wvan
mijn toch wel overwegend negatieve houding in het begin. Ik
heb het allecn gehad over_‘ovorwegingeﬁr”en 'bedenkingen
VMaar dat was niet alles, Natugrlﬁk wae il ook gewoon bang.
Fang voor al diec mensen waer ik ietgy mec zou moeten doen en
die iets van mij zouden verwachten, pang om mezelf bloot te ge-
ven, om me te laten gaan. bLang om op een andere, minder ratio-
nele(dus minder grijpbare) manier met mezelf geconfronteerd te
worder.

Yat er allemaal tiidens de week gobeyrd is, kan ik onmogeliik
beschrijven, Ik wil proberen op te gehriiven hoe het komt dat ik,
hoewel ik het minstens de helft vanp dc tiid erg vervelend heb
gevonden (zo vgrvelend dat ik twee koer ép het punt heb gestaan
om weg te gaan), toch nog steeds zo gntzettend blii ben dat ik
niet ben weggegaan -~ en dat vind ik yresceliilk moeilifk.

let allerbelangrifkste ven zo'n wegy wasr iedereen allecn met
en voor zichzelf nasr toekomt vind ik dit: het voortdurend ge-
confronteerd worden met het feit dat ik verantwoordeliik ben voor
mezelf, dat ik zelf mijn eigen besligqincen moct nemen., kisschien
liilkt het e:n heetje paradoxaal dat iy dat juist zo sterk ervaarde
in een groép. Toch is het geloof ik neei logisch. Tot dan toe
had ik bina altijd in groepen gezeten met orderwerpen wasr ik me
voornamelijkz{in welke mate dan oo%) p4tioneel, theoretisch bij
betrokken voelde. Groepen wasrin "W.gunis van zaken' de belang-
ritlkste factor was. -
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In deze groep was ieder groepslid zé1lf het onderwerp,niemand
kon de pretentie hebben iemand .anders dan zichzelf te verte-
genwoordigen: als ik het gevoel had dat iemand anders voor
mij een beslissing nari, dan had ik in principe de mogelijk-
heid daarop te reagercn. Deed ik dat niet, dan moest ik
daaruit zelf de consequenties trekken., Ik vind dat zo'n be-
langrijke ervaring omdat ik daardoor heel duidelijk leerde
beseffen hoe ontzettend vaek ik in het 'dagelijks leven'

min eigen lot uit handen geef, hoe groot het deel van min
leven is dat door anderen bepaald wordt en hoe wéinig ik me
daar mecstal tegen verzet.

Zoals ik al zei, heb ik het ook vaak erg vervelend gevonden.
Vask had tk schoon genoeg van de groepsgesprekken waarin ie-
dereen elkaar toch vooral niet wilde kwetsen, waardoor er
vaak om de werkelijke problemen werd heengepraat. Soms was
ik wanhopig omdat ik bij god niet meser wist wat ik met al
die mensen aanmoest, Soms had ik het gevoel dat al dat lie-
ve, eeuwig begrijpende, aanvoclende gedoe allemaal macr schijn
was, dat het voor iederecn één grote ego-trip was. Op cen
bepaald moment kreeg ik het gevoel dat we het zogenaamde
aanrakingstaboe vervangen hadden door ecn aanrakingsgebod
en ervaarde ik bijna elke aanraking als onecht. Soms vond . .ik
dat de agressie die, bij mezelf althans, wel degelijk aanwe-
zig was, te weinig kans kreeg om geuit te worden.

Het aantal woorden wat ik tot nu toe besteed heb aan de fij-
ne momenten, staat in geen verhouding tot het aantal dat ik
besteedde aan de vervelende. Die fijne momenten zijn op de een
of andere manier vecl moeilijker in woorden te vangen, terwijl
ze voor mij toch het belangrijkkste deel van de week waren.

Het waren de momenten waarop ik dingen ervaarde die ik nog
nooit zo sterk gevoeld had. De momenten dat ik mijn emoties
zonder vooraf-geredeneer naar buiten kon brengen: min ge-
voel van onmacht cn woede had ik noolt eerder zo goed kun-
nen uiten als tijdens het vechten (echt vechten,met hart en
ziel) met J.; ik wist niet dat het zo ontzettend fin is om
ceens heel hard te schreeuwen (jezelf helemaal loslaten en
alleen masr een schreeuw zin); it wist niet dat ik zoveel
verdriet in mezelf verborgen had dat ik nog zo lang en 2o
intensief kon huilen:; nog nooit eerder had ik me een stuk
hout voelen worden als ik op hout lag en een distel als ik
tussen de distels zat; nog nooit eerder had ik me zo betrok-
ken gevoeld bij eccn groep mMensen. )

Toen ik,weer thuis was, VIoeg een vriend ven me hoe het
gewecest was en wat ik nou eigenlijk gedaan had. lk heb toen
een beetje proberen uit te leggen wat voor dingen er gebeurd
waren, wat voor soort oeféningen we gedaan hadden etc., maar
na een hele poos praten, kreeg ik het gevoel dat ik de es-
sentie toch niet kon vertellen, Ik heb toen tegen hem gezegd
dat hij,als hij werkelijk geinteresseerd was, zelf maar eens

zoiets moest gaan doen.

(1):Die problemen,daar wil ik toch nog wat meer over zeggen,
Ik geloof dat er veel mensén naar dit soort weken toe gaan
in de hoop dat hun problemén (contactmoeiliikheden, ultings-
moeilijkheden etc,.) nu cindelijk eens opgelost gaan worden,
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Die mensen komen altijd bedrogen uit: je kunt tiidens zo'nm weck
door allerlei ervaringen veel 'leren', masr je kan (gelukkig)
geen recepten krijgen voor thuis. Ultelndoljk moet iedereen die
ervaringen zelf verwerken en er zelf iets mec doen.

(2):De groep bestond uit ongeveer 16 mensen (toevallig het me-
rendeel vrouwen) in lec Itﬂd varierend van 20 tot 60 en met
zZeer ulbeenlopende dagolukco bezigheden,

GROFIbN N GROETEN

pa—

door ~
Martien Janssen,

In dit artikel wil ik vertellen hoe mijn opvattingen over
groepswerk veranderden en aan het veranderen zin. Hoe miin be-
langstelling zich meer en meer richt van de relaties binnen
een groep nazsr iemands bestaan onafhankelilk van een groeop en
in Het bijzonder nasr de lichamelijke uitdrukking van zijn be-

staan,Behalve zijn persoonlijke crvaringen wil ik in het kort
cok de nsycholovlschc konsekwentics van de ontmootlngggrobp
voor de deelnemer en groepslelder samenvatten. Ik ga er van
uit dat de meecsten die dit lezen cecrder in groecpen hebben ge-
zeteny hetziji als d@elnomc1, hetzij alg leider, 1In een VCrV01ﬁ
op dit artikel ga ik in op andere nuﬁlC'Cp van werken die bln—
nen ecn groep mogeliik zijn,

Wat staat in een ontmoetingsgroep con*rq 21? Ook al ig die-
dere groepsbeleving steeds weer andersg, toch kan ik enkele
kernpunten aQDWJZCn9 vooral als ik gepruik maak van een paar
sleutelwoorden die in het groepsjargon ontstaan zin.
"Overkomen” en "feedback” zin er twee en kunnen onder de
noemer ‘relatie" gebracht o den, Om "over' te "komen™ heb
je dl1emand anders nodig en VvVoor fﬂogbany” soms een hele groep.
Zowel verbaal als non-verbacl gedrag van de declnemer staat
in het brandpunt van ieders belengsfelling. “Voelen™ is nog
zo'n sleutelwoord en duidt op de neiging (vaak ook norm) die
bzstast om van een deelnemer te verwschten dat hii zin gevoel
voor anderen uit. Dit gebeurt zowel yerbaal als non-verbsalsg
soms spontaan, andere keren door middel van interaktie-tech-
nieken. De belangrijkste techniek ig gie van de ‘“konfrontatie®,
Door demand met de ander te VOnfrontolop, word+t hij met zich-
zelf geonfronteerd, Op dezec manicr komt hii erachiter hoe hij
overkomt, mits hij door middel van een ﬂnruolmup konfrontatie
geleerd heeft zich voor ‘feedback® open te stellen, Hij ervaart
in de konfrontatie dat zelfkennis eepn reflektie is van wat de
omgeving hen laat ziecn en niet een rmedachte dic hil in stilte
ennafzondering uithbroedt. Het gedra;, yan de declnemer dic on-
bekend is met rechistreckse konf“onf tice en afhankelijk van
patronen die opvoeding en M“@tqblrp)n hem ingeprent hebben,
kElijkt Opeens niet meer te voldocn, In plaats van het ,angc—
%eerde gedrag komt het vsvoul op de Voor“TOW( te stacn
Niet denken maar voelen" was min krejo dan ook, Ik 10 rde
dat denken een direkte ervating van qg ander en mezelf in de
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weg staat; en dat ecn paar dagen groep die denklaag van me af
kon' pellen, zodat ik me op miin gevoel en intuitie kon verla-
ten. :

Een van de belangrijkste oorzaken dat iemand naar een ont-
moetingsgroep gaat is ecn ildentiteitskrisis die vgrs%hglen )
gaat achter gevoelens van eenzaamheid, de motivatie "zichzelf
fTe willen leren kennen', nieuwsgierigheid naar wat sensitivi-
ty nu eigenlijk is, de behoefte om te ervaren en te voelen, en
vooral de behoefte aan andere mensen, Het meest hoor ik aan
het begin van een groep dat men zichzelf wat beter wil.leren
kennen, Over het algemeen is voor de meeste dcelnemers deze
identiteitskrisis nog geen krisis in de eigenlijke zin van het
woords m.a.w, zc funktioneren nog ‘mnormaal' en ze komen niet
voor een rechtestreekse therapie. Toch ziin de symptomen dat
men van zichzelf vervreemd 1is legio. Aan het begin van ecn.
groep ontstaat een pinlijke stilte als ik vraag of icdereen
wil vertellen wie hij is, waarom hij komt en hoe hij zich voelt.
De reden die dan gegeven wordt hlijkt soms in de loop van de
volgende avonden helemaal hiet meer te kloppen. De werkelike
behoeften komen pasg amn het licht, worden bewust, op het mo-
ment dat de deelnemer gceen houvast meer hecft aan de begin-
motivatie. Hoe uitgebreider de motivatie, hoe versluierder de
werkelijke behoefte en hoe moeilijker het wordt deze behoefte
bewust te maken, Ilen gevolg hiervan is dat in groepen dan ook
vaak nieuwe relatics ontstaan waarin de werkelijke behoeften
vie de ander bevredigd worden zonder dat deze bewust worden.
Men heeft in de ander cen nieuwc identiteit gevonden., I'm te-
gelijkertijd met dat nieuwe gezicht (je-kon voor even het mag-
ker afzetten) ook een gevocl van hervonden zekerheid en
kracht, Tk merkte aan het eind van week-end of vierdaagse dat
ik me 'high' voelde, met frisse moed wcer het leven inging.
Alsof ik een injektic gekregen had van het een of ander -
levenszin., Maar ook merkte ik dat de kracht en energie maar
al te snel wegebden in de dagelijkse beslommeringen van het
leven. De veranderingen die de deelnemer in de ontmoetings-
groepen ervaart en ondergaadt, zijn over het algemeen niet van
zo lange duur en niet zo diep geworteld dat hij op eigen benen
kan gaan staan en vandaarult de ander omtmoecten., Dat vergt

sons ecn hecl leven,

In levende 1liive :

Voelen en gevoelsuiting &¢beuren door middel van het 1li=-
chaeam. Gevoelens zim lichamelijk, Zelfs als ik nicts voel is
dat ecn lichamelijke toegtand waarin mijn liehaamsencrgie erg
laag is geworden, en waarin de cnergiestroom geblokkeerd is.,
Gevoelens bewegen zich door het lichaam. Emotie is een ander
woord. voor gevoelstoegstand en betekent letterlik "beweging
uit™ lafgeleid van het latinse "e-movere™). Iemand met vri]
stromende gevoelens is energick, Deze energie voel je meteen
bij zo lemand omdat je eigen cnergie erop reageert. Ik voel me
down worden als ik te lang Met iemand omga die necrslachtig
is. De belangrilktste graadmeter voor deze cnergie is de adem~
haling. Hoe dieper de ademh@ling, des te groter de zuurstof
opname en daarmee ook de verbrandingsprocessen in het 1i-
chaam, “
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Bovengtaande is me vooral duidelijlk geworden in de ervaringen
die ik tijdens bio-encrgetische oefeningen had (waarover meer
in het volgende stuk).

"Als ik me energieck voel interesscer ik me voor de wereld om
me heen. Ik ben leckker bezig en ben met het Juiste been uilt
bed gestapt. Min gedachten ziin helder en in ‘zeker cmatc voel
ik me opgewonden, Ook in-ons taclgebruik wordt de relatic die
tussen gecst en lichaam bestaat geuit : ergens je buik vol
van hebben, voet bij stuk houden, op eigen benen staan cnz..

k ken me met mijn gevoelens identificercn in de mate dat ik
me bewust van niin lichaam ben. Dit is ecn ander goort identi-
fikatie dan identifikatie op grond van de relatie die ik met
ienand andercs heb. De informatic die ik nodig heb om me te
identificeéren, te weten wie ik ben, bereikt mc door middel
van muyn lichaam inplaats van dat de ander nij informatic .over
me geeft. In ontmoetingsgroepen leer ik hoe 1k met anderen
omga en hoe mim houding t.o.v., de ander igy; in de biowzener-
getika hoe ik met nezelf (min lichaam) omga cn hoe min ver-
houding ermee ig., Berst genccinde identifikatic is afhankelijk
van veranderende rclaties, de tweede is daar niet afhankeliik
van en in zdverre is hii dieper geworteld.

Van relatie tot lichesam wes ecn gtap met tamelilk grote kon-
sekwenties voor min leven en werk in groepen. 18n aandacht
richt zich nu meer opn de bewustwording van het lichaam en
minder op de bewustmaking van relaties. De groep kre~g ccn
andere funktic: inplaats van relatiec mogelijkheid en identi-
teitsbevestiger of ontkenner werd-hii de lens voor de aandacht
(energie) die nodig is voor de bewnygtwarding van jc elgen 1li-
chamelijke bestaan. In het brandpunt van dezc lens ontstaat de
warmte en beschutting dic lichaneliike verstarring kan doen
smelten, Zo werd de ontmocting de ander (en daarom met

jezelf) meer cen ontmoeting met je lichagm.
cg ik binnen de groep

ook ecn andere plasts, Ik kon mijn acn gebruilken. om
ades (plastecn

0 ga
iemand anders bewust te maken van zijp blokka
waarin gevoel, encrgie, tegcengchouden WO 1t)

S

del of geen therapie?

Len van de stelrcgels ven de ontmootingsgr

en (vooral in

0
sroepen die i% voor het Huwa,Verbond doe) is dat de groep
geen therapie beoogt. Iedere deelnerer is zelf verantwoor-
delijk voor wat er in de groen gebeupt. Theraple on zelf-
verantwoordelijkheid worden op dcze manicr afgeschilderd als-
of ze clkaars tegengestelde zijn, Het woord therapie 18 in
ontmoetingsgroepen taboe nmdat hot gelilkgesteld wordt met het
afgeven ven' eigen verartwoordelijkheid asn degene dic de

zrocp leidt. ‘ -

Eniqo tiid zelcden deden Hang Kortewes con ik ecn grogp voor
leiders van ontmoetingsgroepen, Ir ontstond cen diskussic
over harde en zachte groepen o Wé?d@ﬂ “nanickzaaiers' o
noemd, omdat we het niet schuwden g- grocp uit de hand te To-
ten lopen. Ik denk det angst voor Q;rﬁolﬂke verandering wel de
belangrijkste reden was. lHet weg miqupghien ook wel de zelfde o
anget die men voor therapie heeft, mnerapie associeert men met
ziek zijn; theraple is voor mensen gie nict normaal ziin, depreg-
sief, of nog crger, nsychotisch gzip Trpliciet ligt in dezeo :
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redenatie de gedachte dat normaal-zijn een soort eind-toestand
is, Volwassenheid is dam letterlijk opgehouden zijn met wassen
(groeien). Voor mij is therapie werken aan een ontmoeting met
mezelf zodat ik ken groecien en leren uit de beperkingen die
ik heb. Dez¢ beperkingen heb ik nodig voor mijn groei omdat ze
vorm geven, Zonder beperkingen verandert groei in kanker,

Een opmerking die Barry Goodfield(amerikaanse gestalt-video
therapeut) asn het begin van ecn groep maszkte kan ik helemaal
onderschrijven: "Some will grow, others not . That's their
business, not mine." Het beteckent dat de groepsleider geen
tovenaar ig die met zin techniek en kunsten de deelnemer in
zim macht heeft; de macht bezit om de amder te veranderen.
Dat moet je nog altijd zelf doen, Niemand kan voor iemand an-
ders zimn leven leven,

Konklusgie,

Ontmoetingsgroepen zijn een eerste gtap nasr zelfkennis en
zelf-expressic., De deelnemer leert dat oude gedragspatronen
veranderen kunneh, maar ervaart tegelijkertijd dat nieuwe pa-
ﬁ?onen even zoed norm-bepaald zing; de normen van de groep.
Wil men verder gasn dan enkcl norm-verandering dan moet de
deelnemer. op direktere wijze met zichzelf in kontakt gebracht
Wprden, Een middel hiervoor is de bewustmaking van het eigen
lichaam, van de remmingen en blokkades die chronisch geworden
zijn en dacrdoor onbewust. Dit gebeurt o.a. door het richten
van de aandacht, door bio-energetika, lichaamsoefeningen en
ademhalingscefeningen, Toch zin technieken alleen niet vol-
doende omdat menseliike groel alleen in een klimaat van ver-
trouwen kan plastsvinden. Daarvoor is het nodig dat de onder-
linge konflikton binnen een groep geuit worden en het ruwe
materiazl leveren voor verdeére groeiprocessen. In een volgend
artikel ga ik vercder in op de tcchnieken, de rol van de lei-
der en de asandacht die een brug slaat tuscen deze twee,
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ENQUETE RELATICNEEL VORNMINGSWERK 73/7

Na de vorige enquéte (zie de Humanist ven 15-2-'74) y
hebben we ook de declnemers aan het relationeel vOor—
ningswerk van het Hum,Verbond van het seizoen T3/74
een aantal vragen voorgelegd, waar,ze anoniem op kons
den antwoorden., Ve Otr”ﬂden dc forﬁu11e“op 2 maanden
ne afloop van de groep toe, om cen zo 'objectief' mo-
ﬂeluv resultaat te krijgen. Helaas antwoordden slechts
50 van de 250 declneners van de ongeveecr 30 groe pen,
cn heeft de uitsglag dus manr zecr beperkte <01‘1 zhelc

Van deze 50 was ilets meer den de helft onder de 30 jaar
oud, waren er evenvecl maqnen 2ls vrouwen en waren er 10
1id ven het H. V. {allen ouder dan 30),

Op de vrang: "Vat hecft U voor uzelf aon de vro%p gehad?™
kwamen vruwel 2lTecn pOSltle Teacties. Om onkele erven te
citeren: meer inzicht in mezelf

gevoelens ﬂqV‘Cl”“Cf te tonen
warﬂto, g+1ﬁu7011n* o asm mezelf verder te werken,
behocefte aan mecr contnct met het HuJ.Jerbohd
wat hopelijk zal leiden tot iets vruchtbac
aanknopingupuntcn gevonden vooT moelluhneren
da rdoor is oplossing van problemen niet gemak—
kelijker geworden, wel dringender, ben er mee bezig
Voornl heb ik er mclo rd mijp zoelfbecld wat realisti-
“scher te zien, o.a. door de ervering dat ik im al
miin onzekerhcid door de anJ,ro wordt geaccepteerd,
Dit was a2l cen hele ervaring. . 1
Versterkt zelfvertrouwen,
Ben tot de ontdekkine mekomen.cn €T in sterke mate
mec gekonfrontserd, dat er meer mensen zin die met
problemen zitton die ix ook hebe
Ik weet nu dat ik nict de enige bon die de schurfsg
heeft aan de manier wa rop mensen zogenaemd met
elkaar moeten omgann, Ik ken weer wat andere facet-

ten van nensgern,

Oefening van ccn sterk verwasrloosd gebled:het gevoel,
Enkele negatieve reakties wnren: .
Tk zou het niet weten, verder onbehagen &n ergernis,
Niet zovbcl wel crgernig over het non-verbale,
Op de vran;: "iat hoeft u orann gohed YOOr UW. thuis- en/of
werksituntie?" kwamen 10 nﬁultW“VO en [ neu-

Trole Tot nezotieve peakties: Inkele citaton:
Vecl strubbelingen met de Jmmobng Wq“rmec ik ga., Uit-
cindelik een beter van gliraar cccepteren zoals we zijn.
Ik zie de zaken duidelijkerp
In enkele werksituaties kop ik verruinder starten,
bijv. groepsbesprekingen, cen hecl klein stopje naar
het weten een 1nb“en9 to kunnen hobben,

Minder letten op wat 3zeed wordb. In plaats hiervan
bewar levhen op de F“druflnwwn van dc mensen,
Thuis: door te vertellen van do troiningsavonden ziin

er uet min ouders veegl goede gesprekien los gekomen,
Ikzelf heb ool wat mecr pegrip gekregen voor hun na-
nicr van leven. Op schogl: het kontakt met zowel lecr-



: : C
lingen als leeraren werd socpeler, Ik heb gemorkt
dat als je Jjezelf open stelt, je open mensen ont-
moet. o

Tets van min gevoel van vervreemding t.0.v. mijn stu-
diesituatie is weggenomen, '

huis helpt het wel, in de werksituatie niet.

In min thuissituatie heb ik geleerd directer te com-
municeren, in min werk(maatschappelijk werk) heb
ik veel ervaringen uit de groep naar mijn clienten
kunnen gebruilken,

Inkele negatieve reacties:

Niet veel, omdat mijn prohlemen thuis te groot waren.

Is me nog niet duidelijk,

Thuis: bhesprak voor de groep alle moeilijkheden met
min ouders, erna is het contact wat minder gewor-
den, cr kwamen ook wat spanningen naar boven,

Verder hebben we expliciet gevraagd: "Welke bezwaren heeft
u tegen de opzet van de groep?”., De antwoorden waren, kort
samengevat: Geen bezwaren %7

Geen mening (3)

Onduidelijkheid (2)

te groot (10) -

te weinig intensief (10)

te kort (2) |

te groot verschil in deelnemers (6)

te weinig ingrijpen van begeleiders (4)
te weinig maatschappelijke bewustwording (1)

Concluderend kunnen we zesgen, dat, gezien het toenemend
aantal deelnemers (250 i.,p.v. 200 vorig seizoen) in een
groeiend aantal plantsen (Apcldoorn,vageningen,Utrecht,
Msterdam,Leiden, DenH ag,Rotterdam,Goes en Elndhovgn)
er blijkbaar behoefte bestact aan betaalbare, gematigd
intensieve groepen relationeel vormingswerk, die ver-
spreid in het land gehouden worden, wat dit betreft doet
het H.V, trouwens uniek werk in Vederland. De groepen mo-
gen niet veel grobter zin dan 12 man, ze beslaap-S wekglnkse
avonden met een week—-ond, wanrbii dit 1aat§te 11§fs? midden
in de cyclus geplaatst moet Wprde@'on d@ intensitelt van
de groep iets te vergrotel. Voor intenslevere en meer spe-
cialistische groepen, zoals Gestalt-, transactionele analy-
se-, bio-encrgetische groeveén,enz, zijn de specialistische
ingtituten geschikter., De groepen van het Ho V. 2zin weliswaar
labovatoriumsituaties, maer moeten de band met de maatschap-
pij niet verliezen. De link met de leef- en werksituatie moet
dan ook regelmatig gelegd WOrden en de groepen zouden opgeno-
men moeten zijn®*in een pakket‘groepen van andere aards zoals
groepen op het gebied van levVensbeschouwelijk, maatschappeliik,
en cultureel vormingswerk (Jack Tsang), op het gebied van
trainingen in het geven van humanigtisch vormingsonderwijs
(Vieberen Koopmansj en op dle van geestelijke verzorging
(Paul Kruyswiik en Jaap Bregman), Ir valt nog vecl te doen
maar we zin op de goede weg !

AMbert Nieuwland

* zoalg dat al het geval is in b,v,
Amsterdan,Den Hang en Rotterdam,
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In dit artikel zal ik de gangbare methode van de kathar-
sis bespreken en onze pogingen het terugvallen na de katharsis
te boven te komen met behulp van ~cegtelijke oefoeningen 2oals

mneditatie.

De katharsis is niet eigen ann alle werk m.b,.,t. ontwilkkeling
van nmenselijke mogeliikheden, Het gebruik ervan is echter ook
niet beperkt tot encountergroepen, De blo-energetica (Lowen 1971),
Synanon gome (Yablonsky,1965), prinal therapy (Jenov,1971),en de
Gestalt-therapie (Perls,1969) maken er gebruik van.

Van niln gezichtspunt uit is de katharsis een relatief makke-
1lijke en betrouwbare nanier om piceckervaringen teweeg te brengen
(Moslow,1962),ecn periode van zelf-overstiiging. Gedurende deze
periode vinden genczing en persoonlijke groei smeller plants dan
gewoonlijk, ' ‘

Katharsis in de ontmoeting.

Gedurende een encountergroep ervaren de dceélnemers herhaal-
delijk een katharsiese ontlading van opgekropte emoties of span-
ning, gevolgd door een ongewoon, zelfs ecstatles, gevoel van
wel-ziin - een gevoel van gezuiverd of herboren te zijn,

In deéze post-katharsiese toestand zin de voorwaarden voor gene-
zing, groei en zelf-overstiiging ongewoon gunstig: psychosoma-
tiese symptomen vallen weg, inzicht in persoonlijk gedrag komt
als vanzelf, en een transcdient gevoel van eenheid met de kos-
nlese orde is gewoon,

Het is omnauwkeurisg te zeggen, dst mensen enkel aen encounter-
groepen meedoen, vanwege de gelegenheld om een katharsis te er-
varen, Groepen bevredigen ook behoeften acn het ontdekken van
het zelf, het uitdruklking geven aan fysieke en emotionele inti-
miteit, en het vrijelilk uiten van diepe of verborgen angsten en
verlangens, Algenener gezegd bieden encountergroepen ecn rijkere
menseliike ervaring en een hoger werkeliikheidsnivo dan elgentijds
toneel, literatuur of religieuse diensten. , )

Maor het is juist, dat de transcadente ervering de kroon is
van de groepservaring. Ir bestaat geen eenvoudiger manier omn de
transcedente ervaring in eecn groep teweeg te brengon can metd
behulp van de katharsis, aangenomen dat we voorbijgaan acn het
gebruik van psychdeliese drugs.

Knox(1961) wilst erop dat bns iedere nieuwve religicuse sekte
gebaseerd is op de ontdckking of herontdekiing van praltijiken
welke leiden tot een katharsiese beyriiding.

Ook de psychoanalyse begon met het onderzock van de katharsis
of het afreagoren, om hysteriese symptomen te verminderen,
Freud (1963 ) beschriiff zin vroegere'%érk net Breuer:ve leiden de
aandacht van. de patient direkt nacy de traumaticse scene waarin
het symptoom is ontstaan, in een pominﬁ het ceestelilk konflikt
te vanden dat er inherent aan is en het onderdrukte gevoel vrij
te maken," Preud noemt dit de "ke{lgpsis-methode™.

~10~



Ik kan niet met zekerheid zegzen, waarom religicuze enthousias-
telingen en psychoanalytici hun bewegingen begonnen met de kat-
harsis., Mear leiders van encountergroepen hebben de katharsis
onderzocht, omdat ze gemakkelijk te wecg te brengen is, geweldig
is om waar te nemecn en opmerkeliike korte-termin effekten oplevert,

Men kan zich iedere persoon voorstellen als een thecketel met

kokend water en esn kurk in de tuit. Bnergie in .de vorm van stoom
wordt in bedwang cehouden door de ketel en de kurk. Als door een
of andere gebeurtenis de kurk losschiet, de ketel lek raskt, of
de hitte van het vuur toencemt, dan zal de energie op dramatiese
wijze vrijkomen.

In het psychoanalytiese systeem wordt de ketel repressic ge-
noemd en de stoom het 1iBido. Vroeger was het de taak het libido
vrij te maken. De christenen beschreven op hun beurt de strijd om
de katharsis als een siriid tussen lichaam en ziel, tussen goed
en kwaad. Het hoogtepunt, zo zetuigden zii, was het proces van het
vrijkomen van de geest uit de beperkingen van het lichaamn, en de
resulterende vreugde kenmerkte de overwinning von de geest,

De gricken hadden een dergeliike opvatting., Dodds(1966)
beschrijft "de universele angst voor bezoedeling (miasma) en het
daarbii behorende verlonmen naar rituele reiniging (katharsis)®,
Ze gebruilkten de katharsis om mensen te vriwaren van de ziekte-
effekten van ingehouden impulsen, Hii haalt de geschiedenis aan
van een genezing, verricht door Melampus, "die de Dionysilese
waanzin van de vrouwen van Argos genas 'door niddel van rituele
kreten en een soort bezetenheidsdans'(p,.77)"

Vandaag de dag hanteren we een acngepaste verklaring, groten-
deels ontleend =zan Wilhelrm Reich (1968): Vrees voor het uiten
van een gevoel of gedrag leidt totlichamelijkespanning. Ik dring,

biivoorbeeld, min tranen terug, ‘opdat 1k mijn innerlijke bedroefd-

heid niet zal uiten., IHet handhaven van deze controle maakt me
verstard en niet mecr in sta~t tot voelen. Als er iets gebeurt,
dat enerziids leidt tot een doorbraak van de spanning, of anders-
zijds 4ot het sterker worden van de emotie, dan barsten of stro-
men de tranen uit me weg, mé achterlatend met ecn gevoel van ver-
lichting van de spanning en een hernieuwde mogelijkheld om te er-
varen en me weer vrij te bewegel,

Natuvurlilk ic het witen van verdriet slechts één voorbeeld van
innerlﬁkeuangsten of verlangens welke worden ingehouden, Seksgele
of agressieve impulsen kunnen worden tezengehouden, evenals ul-
tingen van tederheid,affektie of religieus vuur. In feite kan
ieder gedrag ingehouden worden, Dit beheersen is noodzakelijk voor
het leven, en eazn gezonde capacitelit van het organisme.

Het gevaar ontstaat, als €€n persoon gecn tiid en geen plaats
heeft wanrin spanningsontlading is toegestaan, Dan wordt de so-
matiese spanning chronies en deze chroniese spanning leidt tot
een min of meer permangnt verlies van de bekwaamheid te kunnen
ervaren, voelen,“bcwegen, relaties aan te gaan, soepel te kunnen
leven. Uiteindelijk leidt chroniese spanning tot een achteruit-
gang van he* funktioneren in Organen, in personen, en zelfs in
maatschappijen. Vandaar dat deé katharsis een proces is om de span-
ningen en de angst voor het Vrije uiten welke deze spanningen ver-—
tegenwoordigen of san de dag leggmen, weg te nemen,

In de encounter brengen weé de katharsis op veel verschillende
manieren teweeg. Voor de duldelijkheid zal ik deze methodes inde-
len in drie dynamiese kategoTlen:

—..1"
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ten eerste kan de weerstand tegen het vrile uiten worden ver-
zwakt, vergelilkbaar met het aantasten van de thecketelwand;
ten tweede kan de impulszoekende expressie worden versterkt,
c2lsof we de hitte onder de ketel opvoeren; ten derde kunnen
we het komplex in beweginz brengen, hetzeen het tegelijkertijd
bewustmaken is van zowel de ketel als de kurk en de stoom,

In de praktijk worden deze drie dynamieken niet noodzakelij-
kerwijs in pure vorm gebruikt. Gewoonlijt is er sprake van
kombinaties., Zo kan iemand, wiens verdediging verzwakt is,
door excessieve of langdurige prikkeling gebracht worden tot
een ontlading doordat hii een ander emoties ziet uiten.

In het eerste geval worden de behecrsingskrachten geredu-
ceerd; angst, langdurige prikkeling, vasten; slaapdeprivatie,‘)
sensoriese deprivatie of een sensories 'bombardement’, depri-
vatie van gewoonte-drugs zoals nicotine, ongewone fysiecke
stress of oefeningen, blootstelliing aan de elementen of a=n
fysieke extremen (hect en koud water) verhozen de kans op
katharsis., Biina iedereen in een viifdaagse groep zal een kat-
harsis ondervinden als de derde dag een vastendag is en die
dag geen nicotine gebruikt wordt. Den 24-uur zitting maakt
iedereen een bectje licht en duizelig en zeer ontvankelijk
voor encounteren, d.w.z. zeer makkelijk in beweging te brengen,

Steven Stroud en ik 'ontdekten' ecn ander oud middel om een
katharsis te produceren door de deelnemers afwigsselend onder
te dompelen in zeer hest en zeer koud water (Schutz 1971),
Eerst wordt de persoon ondergedompeld in de hete ton en wordt
hem verteld door te gaan met adomen, Na ecn paar minuten geat
hii snel in zeer koud weter, Het koude water geeft een .schok,
De dezlnemer haalt snel adem, hijgend, Het hilgen wordt schrecu-
wen, Zeer sterke spierkrampen volgen, Ziin of hanr g@ost wordt
overspoeld met levendige herinneringen, vagk van scences of in-
cidenten uit de vroegste jeugd of kincdertiid.

Ben diepgaande somatiese relaxatie volgt. Gewaarwordingen
van hect of koud vercorzaken niet langer anzst of trillingen,
ilaar ecerst versuffing en flauwvellen wag, troedt nu cen doli-
kate en doordringende mewaarwording op ven c¢lcktricitelt of
magnetisme, De deslnemcr voelt zich totaal an en litkt te
stralen., :

De 'blow-out-at-the-beth' zoals we dit noemien, combineert
verhoogde excitatie met ecn asnval op beheerste spanning.

Maar er zijn een aantal oefeningen @ié nauwalijits betrekking
hebben op de beheersing van spanning en bijna uitsluitend de
nadruk legmen op vrijmeken van enerpie of Impulszoeken.

De mecste aderhalings- en zangoefeningen verhogen de prikke-
ling., ' - ‘

De 'heilige' lettergrecp "OM" hecft, bilVa, weilnig betekenis
voor de deelnemers aan encountercrgepen, toch heeft het graote
mantra-wasrde, wat wil zeggen, dat ge trilling geproduceerd
door de klank OM, gekombineccrd met 5dgmhdlingscontr6169 wellke
noodzakelilkk 1s om deze lettergreep Hérhap1d@1gk te zingen,
zeer cnergie-gevend is, (Om alle su~vestie van specifiek re
gieuzc inhoud te verwiidercn, hebben we het zingen gedasn me
cen simpel neuriend ;aluiioi o
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De zangers voelen dat hun lichasm gich zachtjesaan opent,
7e voclen het Ffekt van het ad en, Sp dig zal lemand, ecn
labiel personn, beginnen te }).“Jfl_]»ena et hiiilen kon overgasan in
snikken en het snilkken in hysterisg genrceuwen. laar soms zal
de bevrijding de vorm asnnBren van pglach: niet to ondsrdrukken
') deprivitie : oxnthoading. ~1E=
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gegiegel groelt uit tot bulderend gelach en steekt de hele groep
aan,

De Oli~zang is eecn vriendeliike oefening, ecn geleidelijke maar
doordringende oplader. Ve kunnen het zwanrder maken door de ge-
luiden met aanblazing uit te sprcken, zodat clke uitsprask een
licht trekken wvan het lichanm vereist. Het herhalen van de let-
tergreep "Ho...Ho...Ho,.." zodanig dat de buik bi] elke explosi-
ve klank zeor snel,schokt, brengt ecn voorberelde groep in een
toestand welke (tamelijlt) angstig en duideliik opwindend kan zijn.
De Ho-zang necemt in kracht toc tot de deelnemers zeer primitieve
emoties en gedragingen laten zien, :

Behalve zingen hestasn er velc andere energie opwekkende proce-
durcs waaronder ritmies ademen, VLrbomldlpvq oefeningen, spelcn
warbii men risico's neent en zclfs gcnakxolnke of moelluxg 1li-
chaams-houdingen en -~handelingen die direkt trillingen veroor-
zaken, dan schoklken en tenslotte epilcptoido'bntladingeno

Or zijn vezl meer mahiercen om de stoomdruk in de ketel op te
voeren dan ik ken of hier kan opnoemen. Belangrijk ié dat, hoe
ook bewerkstelligd, toename van de prlkkellnm de kans op "xathar—
siese ontlading doet toencmen, net zo zeker als die procedures
welke de beheersing verminﬁerpn dat doen.

Tenslotte kunnen we kcth”ful bewerkstclligen door 'het komplex
in beweging te brengen'., Jones definieert het komplex als "ecn
groep aan emoties ﬁcbonaen idecen die gedeelteliik of gchecl on-—
derdrukt zin”, (Hinsie&Campbell,1960).

Om Freud (1963; te paraf fasereﬂz iedere gebeurtenis welke de
aandacht van de betrolklkene o0p het komplex richt, kan er toe dic-
nen het onderdrukte affekt of de emotie vri tuunaken, Dit kan
opzettelijlt of, zoals vank, toevallig gebeuren.®

BGVUStWOTan” cebeurt met opzet, als de grocpsleider of ecn deel-
nener icts annvoelt of door hv,Tt dat he trrcvﬂnw heeft op een
andere declnener, Als het inzicht geuit wordt, kon de persoon,
nls het inzicht juist is, dit crkennen en tot ecn ontlading
komen,

Er zitten opmerkelijk weinilg goevaren vast aan de katharsis,
hoe deze ook wordt ob:“roepﬁn Dc leden van een nieuwe groep
kunnen, in de corste dagen van hun samenziln, zZeer bevrecesd zin
als ze zien dat cen Van "de leden diepverborgen gevoelens vrimaakt,
Maar als regel rapportecrt de be trov%nnb gesn ;evo“lens ven angst
zelfs op jopunth dat hij het mcest ﬂnﬁotl? leeks het igs alsof er
een apnrt stoande observator ig die wcet dat het procew natuur-
lijk is en zelfs noodzakelilko

Toch hestaat er, als de groepsleicder en de leden een premie
zetten op de katharsis-act, de verleidinzg menscen tot huilen of
boos worden te b'pﬁn{)mn of z¢€ acen of andere zo oade te laten becken-—
nen., Terwiil ecn dergeliike druk vaker niet dan wel werkt, veroor-
zagkt het eon onplczierige atrnosfeer in de groep.

Het ergste gevanr Aot we KCnnen komt voort uit de angsten van
de groepslwldoL, Voronderstel deot iemand in katharsiese ontla-
ding zit. De katharsis zal Normasl uit zichzell voortgaan naar
een harrmonics einde, tenzil Z€ onderbroken wordt. “kﬁr "als de
leider tracht de ontlading, Om zo +te zogien, midden in de stroom
te stopnep, kan de declnemcr bevriezen in ﬂngbt. De groepslci-
dersrol is alg dié van een VrXoedvrouw, ehkel aanwezig om te assi-
steren en soms om een notuurliik proces op gang te zetton waorbij
het onverstandig is te proberen h ot reecds be gonnen geboortepro-
ces te stoppren.

1) epileptoied: lijkend op verschijnselen bhij wvallende
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Ben hiermee in verband staond, manr heel ander, probleem doet
zich voor als een declnener blﬂft steken in ecn stast van
hoge energie of in ecn impassc en gzich niet kan, of preéicser
niet wil latch gaan.

In dat geval ziin dogen en sons weken nodig on de interne
druk te doen afnemen. Dit wetende kan de 0‘:t*oepsleirler in de
verleiding worden gebracht een koafrontatie te forceren. Dit
werkt zelden, Ik geloof cdat het voorkeur verdlent de deelne-
mer toe te gtaan de ﬂnCNt over ecn langere tjdenuur tegernoet
te treden inplaats van de kelzerssnede toe tec passen Als de
leider vermoedt dat de deelnemer de 1qn~tur1”e konf“optatle
niet kan verdragen, en bijv, zichzelf of anderen KWqUﬂ zou doen,
dan is het toegestann de katharsis te forceren. Zo'm gituatie
kont echter zeer zelden voor, en in de gewone praktiik moet men
het meduld vinden onm de situatie zichzelf op te laten losse
op z'a eigen tiidstip, of dit nu snel gnat of 1n NEZAAN.

De oorsoronkellke en traditionele bezw"ron tesen de succes-
volle kathorsis lizmen niet in het vrimoken, ook niet in de
roes direkt hierop volgend, maar in de la tere stadia van de
postkatharsiese periode., Onderzoek van dezé periocde zal aan
het licht brengen weacrom door de geschiedenis heen zovecl

stdrﬂftlﬁen van de katharsis qrh~~rhoéun ziln en waaron
we de beoefening ervan tG”GHVOOTQLb Tn dienst hebben gesteld
van o¢feningen van lichaam en eeast dic de deelncmers

voorbereiden op vrijwording.

DE POSTKATHARSILSE PERIODE,

Kenmerkend masr niet on“ﬂr‘zu ik is, (nt lemand na de zwa-
re emotionele ontlading ven dc “tl”rols ecn ccstase ervanrt,
dan een depressie en tenslotte ecn +terugkecr naar net nornale

De toestand van gelukzalilheid, 'M1”1—59+Or1'9 hoe kortston-
dig ook, wordt gezocht en gekoesterd door zowel leiders als
declnemers., i

De symptonep van dit eerste stadiun von (e postkatharsiese
periode zin praktics identiek ann die welle Maslow (1962) be-
schbiift in zijn studie van pick-crvaringen.(zic ook Johnson,1953;
R,M.Bucke,1969;en M,Laski,1961.)

Kortgezegd, ne de katharsis ziet het 11&1V1 lu er, voor ander-
en, stralend,zclfs lichtgevend uit, De ogen ziln onqomOun helder;
spleren zijn ontspannen en toch vol sners fyaicke hewegingen
en verbale expressic zin gierlijk, zelfs mool, en zesr adeckwaat,

Tot de innerlijke symptoren behoren ecn opnerkelilke gevoelig-

heid voor kleur en geluid; een ongewone Wadll rneming van somati-
se gebeurtenissen; een doordringend gevoel van pnbrgie; en een
gevoel van dicp-gaand wel-ziin, van ce ak en van vertrouwdheid
net de steeds maar doorgaande Klstant1“1 evensstroori,

Alle ongewone krachten en be kwaarhed en welke worden toege-
rend ann ecstaticse ziing- to standen worden in de encounter—
ervaring bevegtigd, Na de tnﬂrqﬁ% belecft de persoon cen on-
gewoon ac~ntal coincidenties en ang spe tekenen van paranornale
waarneming of begrip. Genezingen en andere Z.3. wonderen of
gaven manifesteren zich, Fsychologjgge, somaticese en spiritu-
cle pathologien kunnen plotseling ij-ovnqrﬂ zim alscf zickte
op ﬂe een af andere wiize tﬁ“”ﬂgxsubi@ gou zin can deze schitter-
ende toestnnd,
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Tk zebruik de volgende theoretiese formulering om de ecstase
en de begeleidende symptomen te verklaren: alledoagse spanningen
en repressie breken de natuurlifke vitaliteit af. Dit uiteenvallen
wordt ervaren als psychologiese, somatiese en spirituele malaise:
een gevoel van disharmonie en uit de gratie zijn. De katharsis
ruint deze beletsels voor natuurlik stromen en harmonie op. De.
ontlading staat herstel toe van transcdient funktioneren, ecn
staat van genadé, Vanuit dit gezichtspunt zijn de processen van
genezing, groel en zelfoverstiiging ideatiek aan ellaar.

Tk heb ecn experiment bedacht om dit te illustreren. Ik neem
een microfoon en plants die tegen het hart. De hartslag wordt
versterkt weergegeven in de ruimte., Bij de mecste mensen klinkt
het geluid ecrst gedempt en afgeknepen door spanning. lieditatie
naakt je zachter van binnen, de borstspieren zetten zich uit en
het geluid van het hart wordt rijk en vol, harmonicus en krachtig.

De pragmatiese overweging voor groepsleiders is deze: geduren-
de de postkatharsiese periode zijn de voorwasrden voor genezing
en groel opnerkelijk gunstige. We noemen dit een goede werk-'ruimte'.
In”e@ﬂ goede werkruimte vinden veranderingen gemekkelijk plaats.

Ye zegren dat het individu in deze periode gedeconditioneerd is,
of gecdeprogrammeerd en dat herkonditionering of herprogrammering
kan plasts vinden volgens nicuwe ideeen en waarden., Het is alsof
de deelnemer teruggekeerd is nanr de toestand van de pasgeborene,
open en ontvonkelijk voor het DProces van indrukken ontvangen zoals
dat door de karakterkundigen 1s beschreven,

mdat het individu in deze periode zo ontvankelilk is voor in-
drukken, kunnen zclfs onbewuste waarden van de groepsleider of
van de culturele gebeurtenis Welke de katharsis veroorzaaskte
overgenomen wordecn., De verantwoordelijkheld van degene die pro-
grammeert is zeer groot.

In de echte encounter vereist de ethiek dat de deelnemer in de
open toestand waarin hij verkeert, wordt uitgenodigd in zichgelf
te zoeken naar richtliinen. DPit standpunt vloeit voort uit het ge-
loof dat in iedere pergocn c¢on essentieel zelf schuilt, de Chris-
tus off god in hen, wolke de bron is van betrerlkelijk zuiverc wijs-
heid. In veel gevallen gproukt de declnemer vanult dit essentiele
zelf en is helemanl nietﬂgevoelig voor wacrden en idecen van an-—
deren., Het individu dat in kontakt staat met het essentiele zelf
heeft vaak ecen ﬂiepgaﬁnd69985t9113k6 en genezende invloed op an-
deren. :

Gewoonlijk is deze strnlende, bovennatuurliike, ecstatiese toe-
stand niet blijvend. De gloed dooft uit. De capaciteit voor in-
zicht verdwiint. De ervaring zakt weg in de herinnering. Voor
diegenen die geloofden dat ze blijvend verlicht waren, door wat in
feite een voorbiigaande pieker'Varing was, is dit verlies diep te-
leurstellend, ' - -

Na de piek volgt nanr =21 teé vask een depressic, ecn dal, a.h.w,
ot de piek af te losren., In dé traditionele mystiek werd deze de-
pr essle "de dulstere nacht van de ziel™ genoend (Underhill,1955),
gedurende welke al het oude Ongemak weer kan terugkeren,. soms in
aterkere vori, '

De vroege psychoanalitici merkteh op dat de wonderbaarlike ef-
fekten van de katharsis niet blijvend waren, en speciasl, dat
symptomen terugkesrden, Dientengevolge keerden deze pioniers zich
af van de katharsis-methode behalve in gevallen van cnkelvoudige,
te identificeren trauma's zoals de oorlogsneurose(Alexander &
French,1946). ' -
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Andere groenen, zoals de Quakers, ontdekten en verkenden de kat-
harsis en verwierpen haar tenslotte eveneens.

Ook leiders van encountergroepen zin zich in toenemende mate
bewust geworden van de nadelen van de katharsis. Hoewel de kat-
harsis gemekkelijk pieken teweeg brengt lilken de effekten hiervan
willekeurigs niemand kan zogren wie werkelilk zal veranderen en
wie slechts zal proeven arn de mogeliikheid ertoe,

Maar nog erger is dat de nadruk op de katharsis zowel de lei-

ers als de deelnemers brengt tot het zoeken naar steeds krach-
tiger middellen in de bedrieg lijke hoop uiteindelijk het perma-
nente highszin te ontdekken. We werden verslazfd aan een model
ven groei en transc@dentie dat gebaseerd was op het concept van
de plotselinge 'satori'.

Onvrede over het zoeken naar de plotselinge 'satori' veroor-
zaakte een belangrilke verschuiving ven ”oocnten in het encoun-
ter werk. Ve be”onneL veel waarde te hechten aan seeste elijke
ocfeningen | zowel als voorﬂoreldln: voor het vrimaken van

spanningen alswel als programma do as ontwikkeld om de wen-—
geliilze effekten van de encounterervgrlnb te vermecrderen en te
continueren.

Ik ontdekte in min eizen werk dat als het encounteren werd
voorafgegaan door medluatlo en zorgvuldlg worken a~n het ont-
spannen en openen van het 110H.?: en het omhooghalen van ener-
gie, de ontladingen vloeiende minder explosief en langduriger
waren. Bovendien konden de ‘COWHe“er_ de verlangce effelten mak=-
kelitker vasthouden als ze de meditaticve en lichaams oefeningen
na de encounterervaring voortzetten

Als gevolg van deze 'ontref“ﬂ“r' he t geheel niet origi-
necl qu, veranderde ik miin wovko i} veroorzankte niet langer
doelbewust een kathorsis en ook ging ik het ﬂl@t tegen,

Meditatieve en SON”thSO oefeningen kunnen worden gezien als

o
[
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in
e

processen waarbij pelecrq wordt enercie en bewustzijn in het éelc
e P r x H

lichaam door te laten rll““ﬁ, op een z6 geleidelijke wijze, dat

gewone weerstanden langzasm ;agsf*_ on er geen beheersings-

Systemen, o0or noodtoestanden worden OprbTOOuCna OD deze wijze
wordt de behoefte asn de “qtamf siese explosie net zo zeker om-
zeild als bij het werwijderen van de Uapi@”%ﬂ cylinder van een
rotje voordat de lont wordt aangestoken. 51 afoZl“ﬂalw vanc
diepe weerstanden wordt geasn enorme Sggpm1q~ on+W1V reld en als
gevolg daarvan ziin eun1051 s minder fwokheﬁta

Het duidelijkste @Xperlmcntcle voorpecld dat ik ken,
den gevonden in de seksuele Tantra meditatie e(CGaskin,1970).
Hierbij vindt geen orgasme o6f kathareis plaats. Man en vrouw
zitten &n een meditafie houding, de man met gekruistc benen
en de vrouw op zijn schoot. Er is genitanl koat akt, maar het
paar blijft betrekkelijk bLWOUlQ”SLQqS terwill zo dool““ﬂn met
de meditatieve agewhwilnm ’

Tangzaamaan wordt de prikkeling groter en groter, Maar daar
er, in het ideale geval, geen grengen voOT de p rike nllng be-
staan, vindt er ook pe“n gtprkc ocpegnhoping va \ﬁﬁr"lﬁé plaats,

t

1

kan wor-

en de ontspannen hog encrﬂlc toeqquz bliift oesuaqn zonder ecn
orgasme gevolgd dmor eon lan energie nivo.

De persoon of het paar da t niet Vojrbcwﬁl ig kan deze erva-~
ring niet langer dan een paar min Wten verdragen, Zij worden mee-
ﬁos?eept door de tocnemende prlukellqm beginnen seksuelc be-
wegingen te meken en ervamven een opgangme. et training en oce-
fenlng echter leidt seksuecle medit,fic tot een toestand van

cetase welke het orgasme overtrefy
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Belangrijker is dat de geoefende persoon die de oefonlngen doet
om zulke seksuele meditatic te volbre engen, leert te leven in de
heldere postkath-rsiese toestand, Hij lecrt gevoelig te zin voar
intense lichamelijke ervaringen en in het leven van 71oaug te
funktioneren met een open, epergle ~geladen lichaam, zonder ce
behoefte aan onbewuste of niet te heheersen chroniese lichamelijke
spanningen,

Deze waarneming geeft inzicht in het feit dat mensen na ecn
katharsis snel het verlengde effcekt verlieszen. Ze kunnen namelijk
het plotselinge verlies van kontrdle niet verdragen, daar ze geen
ervaring hebben in leven in de wereld in een zo open en Voor in-
drukken ontvankelijke toestand, hoe zalig dit eerst ook mag lijken.
Als de kontrdle weg is flap 1V er gevoelens uit dic ik vefer in
had kunnen houden en vertoon ik gedragingen die ik beter had kun-
nen onderdrukken, Alleen met a°n71pnlhke oefening lecr ik normaal
funktioneren in de open toestand.

De meditatieve enlichamelijkdisciplines waar ik op doel verei-
sen over het algemeen langdurige obfenlnba 7¢ omvatten Zen-medi-
tatie, Haotha Yogn, Tai Chi Chuan, Aikido en aanverwante praktiken.

Tegenwoordig gebruik ik desze d1001p] nes in de encounterprak-
tijk dagelijks, Prakties gezien beteckent dat, dat de deelnemers da-
gelijks een uur of langer besteden aan mediftaticve cn lichaams—
oefeningen. Het volgende is een korte bheschrijving van cen voor-
beeld wvan ean tfa1q1nps sessle zoals deze iedere morgen gedurende
een workshop kan worden gehouden, B

De ~roepsleden stasn vroeg Op en komen in stilte nasr de ruinmte

van samenkomgt. Ve beginnen met lichte ademnallngooefenlngen wel-
ke diencen voor Opwekkjpm zonder overnmatige prikkeling. Na de a-—
ﬂemhallna oefeningen doen we 15 of 20 minuten lang fysieke oefe—
ningen, welke de nadruk leggen op splnren strekicen ;bolans, coor-
dinatie en op bewustziin van de gomatiese ﬂwearvorujnoeﬂ welke
de bewegingen Verg@zbiTQna Volgend op de pevloge van motorlese
aktiviteit, doen we systema aticseontspanninwmefeningen, waarbi]
we leren hgn we ong vrij moeten maken van upqnn ngen en fijnere
pri%kelingen, die door ons Jlichaam gaan, moeten Voe]ep, Tot glot
zitten we gedurende 15 a3 20 minuten in stille meditatie. Medita-—
tie-instructies bevorderen net bewustzin van de vele lleXMblljk
gewe arwordin Zgen welke "'O_C'Leﬁ Oopgeroecpen door de voora fO’ ande oe—-

feningen.
Bncounteren en med
funktie: encounteren un
o8

itatie hebben cen be 1 nxrrkﬁ wisselwerkings-
»t gevoeleng dn beweglng, terwijl medi-
tatie iemand in Dt at stelt do on~ﬁroeﬂﬁr rruvocluns te .wverteren.

n deze reden kan ik soms midden in een zitting verzoeken om een
periode van uTw]tb,, bovendien maakt ait, 1ater tijdens de zitting,
grotere prikkelingen mogelijK.

Omgekeerd stirmleert encounteren de ontwikkeling van meditatie
door ervaringsgehieden wakker te maken die geblokkeerd zin en
waar anders jarenlange O@fgniﬂg voor nodilg zou zin om: ze -te openen

n laten ontdooien., '

Ik mank duidelilk aan de deelnemers dat ik de disciplincs .vard ..
lichaam cn gecst” in min léVen van alledag beoefen en dat de
aard van min groepsleidersch®p hiermes samenhangt. Ze zijn .in
gtaat duidelifk te zien wat de Uitwerking van de ochtendarbeind
op hen en op het groepsproces is., Ze hegrijpen bovendien dat het
high-ziin van de groep na de WOrks Pon zal vervagen. 1k moedig ze
aan om asn lange-termijn training e gaan doen nndat ze thuis e
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komen zijn door persoonliike rituelen te ontwiklkelen op grond
van disciplines als Hatha Yoga, Zen-meditatie, Tai Chi Chuan
en andere vVOoITMen, ~

Op deze wijze proberen we de gewenste syptomen van de post-
katharsiese periode te begrijpen en disciplines te gebriiken
om het nivo van de vlakte tussen piek-ervaringen te verhogen.
Docr deze verschuiving in nadruk hoeven we ons niet van de
katharsis af te keren maar kunnen we deze vrijelilk gebruiken
indien het optreedt als elk ander agpekt van ecn normaal men-
gselijk energeties proces. Net zoals de katharsis ons hielp
onszelf te bevrijden van psychedelisse drugs, hebben de spi-
rituele disciplines ons geholpen om ong overcde afhankelilk-
heid van de katharsis hecen te helpen.

Bovenal hebben we gecn afstand gedaan van de goede werk-
ruinte van de post-katharsiese periode. Maar we hebben
disciplines overgenomen die ons helpen ons voor te berci-
den op d® zins-toestanden in de werkruinte, en die ons hel-
‘pen deze te handhaven als de groep al weer viteen is. Op deze
wiize hebben we gepoogd het algemenc nivo van energie en be-
wustziin bil de groepsleden afzonderlifk en bil de groep als ge-
heel te verhoszen, ' '

Tk geloof dat het billiik is deze ontwikkeling te beschriiven
als een verschuiving wan de. nadruk van het belang ven de kat-
harsis nasr de postkatharsicse periode en de middelen om de
gewenste effekten van die periode $e¢ voeden door het gebruilk
van geritualiseerde disciplines on oefsninr-en van lichaun -cn
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