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Veel relaties zijn verstrikt in tegenstellingen: uitleven of onderdrukken, lust of liefde, zin
of geen zin, monogamie of polyamorie. Het inzicht van tantra is dat beiden niet waar

zijn, beiden onvrij zijn. Bevrijding ontstaat door meditatie op heftige emoties of verlan-
gens, waaronder het seksuele verlangen. Liefdevol leven is te leren.

TEKST: JAN DEN BOER




In het najaar van 2016 komen Saskia en Ma-
thieu bij ons (samen met mijn partner Caro-
line geef ik trainingen en sessies) voor een
relatiesessie. Ze zitten wat afstandelijk op de
bank. Onderweg hadden ze een lastig gesprek
en de irritatie is nog voelbaar. Wanneer we
doorvragen voelt Saskia zich niet begrepen en
vindt Mathieu dat ze te weinig vrijen. Hij heeft
ook bespreekbaar gemaakt om eventueel een
andere seksuele partner te hebben naast hun
relatie. Voor Saskia is dat bedreigend. Als we
zeggen dat hun verhaal niet uniek is, komt

er een voorzichtige glimlach en wat meer
ontspanning. Vervolgens nemen we ze in vijf
kwartier mee in de essenties van tantra en
omgaan met emoties.

Drie weken later zitten ze weer bij ons op de
bank. Hand in hand, stralend en verliefd. ‘We
hebben in deze drie weken meer gevreeén
dan het afgelopen jaar’, zegt Saskia. ‘En veel
minder ruzie gemaakt’, vult Mathieu aan. ‘En
ik kies nu echt voor Saskia.’

Wat is er gebeurd? Saskia en Mathieu zijn
bijzonder snelle leerlingen, dat is zo, maar de
tantra aanpak doet wonderen in veel meer
relaties. De essentie is dat een tegenstelling
vrijwel altijd de verkeerde vraag is. Belang-
rijke tegenstellingen in veel relaties zijn:
verlangens onderdrukken of uitleven, zin of
geen zin, emotie of rationaliteit, leuk of niet
leuk en monogamie of polyamorie. Maar deze
tegenstellingen zijn niet oplosbaar. Zolang je
vastzit in deze concepten blijf je in gevecht

in je relatie. Het inzicht van tantra is dat er
een derde weg is uit de tegenstelling: vrijheid
vanuit nieuwsgierig onderzoek en meditatie.

Veriangen

Het belangrijkste onderzoek in tantra is
het onderzoek naar verlangen. De uitersten
zijn enerzijds het uitleven in onze westerse
consumptiemaatschappij en anderzijds het
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Oefening: Een eenvoudige oefening is gaan staan en licht naar voren en naar achteren wie-
gen. Naar voren is het verlangen dat uitreikt en naar achteren het verlangen dat terughoudt.
Ergens is een middelpunt, het punt waar niets moet en alles mogelijk is. Dat punt zoeken
we in tantra. Als je vanuit die houding in het leven staat, zal je veel illusies kunnen loslaten
en vanuit vrijheid kunnen handelen. Dit kun je vervolgens vertalen in het omgaan met vele
andere tegenstellingen in het leven en relaties.
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onderdrukken door traditionele religies zoals
de katholieke kerk. Beiden maakt niet geluk-
kig. Op het moment dat je je realiseert dat het

een illusie is dat een verlangen uitgeleefd of

onderdrukt moet worden, kun je gaan genie-

i ten van je verlangen en je daar vrij in gaan

bewegen. Die bevrijding is een lange weg van

onderzoek en mediteren op het verlangen.

Enkele voorbeelden. Ik heb een flesje drinken

i in mijn handen en op het moment dat ik wil

i gaan drinken pakt mijn partner het flesje weg.
i Als ik de illusie heb dat mijn verlangen gekop-
i peld is aan het flesje drinken, heb ik nu een

i probleem en probeer ik het terug te pakken of
i zeg ‘laat maar zitten’. Als ik kan ervaren dat

i mijn verlangen losstaat van het flesje water,

i kan ik genieten van het gevoel van verlan-

i gen op zich en ben ik vrij in wel of niet gaan
i drinken.

i In tantra maken we het mediteren op het

i verlangen steeds spannender. Stel: ik wil een
i trein halen, ik loop het perron op en de trein
rijdt net weg. Dat is een moment van ‘Yes,

! tantra”” Voelen dat ik in meditatieve aandacht
i kan blijven en in vrijheid kan doen wat er te

i doen is zonder irritatie of weglopen.

i Stel dat ik heel opgewonden ben en ik kom

i de slaapkamer in. Op het moment dat ik in

i bed stap draait mijn vrouw zich om en zegt
welterusten. Weer een moment van ‘Yes,

i tantral” Als ik vrij ben in mijn verlangen, kan

i ik gaan liggen, genieten van het verlangen

i en openstaan voor wat er ook gebeurt of niet
i gebeurt. Tantra lijkt soms vooral over seksu-

i aliteit te gaan, dat is een misverstand. Het

i gaat om de meditatie. Maar seksualiteit is wel
i een van de interessantste meditatie-objecten,
i omdat het zo’n sterke ervaring is.

i Deze inzichten over het verlangen zijn gein-

i spireerd door het Tibetaans boeddhisme. Mijn
i Tibetaanse leraar Tulku Lobsang Rinpoche

i maakt een essentieel onderscheid tussen p»
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begeerte en verlangen. Begeerte is het lijden
van zin of geen zin, de onrust van moeten

en niet mogen. Verlangen is een staat van
verlichting, liefde, geluk en rust. De weg van
tantra is de weg van begeerte naar verlangen.

Zin of geen zin

Het verhaal van Saskia en Mathieu is niet
uniek. Veel gesprekken in onze workshops en
relatiesessies kunnen we als volgt samenvat-
ten. De man wil meer vrijen, de vrouw voelt
zich niet begrepen. Soms is de rolverdeling
omgekeerd, maar het probleem is hetzelfde.
De man heeft min of meer onbewust een
houding: ‘Ik ga pas luisteren als ik gevreeén
heb.” De vrouw heeft min of meer onbewust
de houding: ‘lk ga pas vrijen als ik begrepen
wordt.” Beiden hebben het idee dat ze recht
hebben op vrijen of gehoord worden. Maar je
hebt nergens recht op, het idee van recht heb-
ben op is slopend voor een relatie. Je gebruikt
namelijk de ander. Wat provocerend gesteld:
of je nu fysiek of verbaal moet klaarkomen,
als het moet gebruik je de ander. Door de
fysieke en verbale behoefte gelijkwaardig te
maken, ontstaat begrip en een meer gelijk-
waardige situatie in de relatie.

Het belangrijkste inzicht uit de tantra is dat
begeerte - moeten - leidt tot strijd en ongeluk.
Veel mensen hebben de romantische opvat-
ting dat een relatie en seks leuk moeten zijn.
Tijdens een sessie zei ik een keer spontaan
tegen een stel: ‘Seks hoeft niet leuk te zijn.’
De vrouw keek eerst wat verschrikt, begon
toen te lachen en zei: ‘Dan kan ik altijd wel
vrijen.’

Laat het doel los

Leuk en niet leuk is een van de meest ver-

en Mayana en Kevin.
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Nieuw! Zaterdag 30 september: Festival Tantrische relaties in Djoj, Rotterdam.

Tantra is een unieke kans om je liefdesrelatie te verrijken. Nu voor het eerst een speciaal
Tantrafestival voor stellen of gelegenheidsstellen. Laat je deze dag meenemen in workshops
en geniet van ontmoeten, muziek en lekker eten. Een kleinschalig festival in vier zalen.
Vier stellen gespecialiseerd in tantra en/of relatietrainingen en ervaringsdeskundige in hun
eigen relatie gaan dit festival verzorgen: Jan en Caroline, Han en Marita, Anthony en Linda
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Jan den Boer & Caroline van Wijngaarden

i storende tegenstellingen in een relatie. De
i spirituele weg van tantra is nieuwsgierig zijn.
i Zonder oordelen over leuk of niet leuk. Dan

is er ineens veel meer mogelijk. En de para-
dox is dat dat dan best wel leuk is. Tantra zit

vol met dit soort paradoxen. Daardoor is het

moeilijk te begrijpen, maar wel een fascine-
rende weg.

Deze houding van nieuwsgierig zijn kun je le-
ren door langdurige meditatie op het seksuele

verlangen. Waar spiritualiteit en seksualiteit

dikwijls grote tegenstellingen zijn, kan dat in

tantra juist helemaal samenvallen. Belangrijk

is daarbij dat elke doelgerichtheid wegvalt. Je
hoeft niets te bereiken, geen orgasme, geen
begrip, je hoeft ook niet hetzelfde te voelen.
Nieuwsgierige meditatie en tegelijkertijd volle-
dig, aandachtig en contactgericht in de seksu-
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ele energie zijn is de uitdaging van tantra.
Tulku Lobsang Rinpoche vat dit als volgt
samen: ‘Tantra gaat niet over wel of niet seks,
want tantra gaat niet over wel of niet.” En: ‘Als
je volledige seksenergie gerealiseerd hebt,
heb je Boeddhaschap gerealiseerd.’

Maar ook de moderne neurowetenschap
ontdekt de mogelijkheden van seksuele
meditatie. Wij voerden hierover een gesprek
met emeritus hoogleraar neurobiologie Dick
Swaab, schrijver van de bestseller Wij zijn ons
brein. Hij zei: ‘Je kunt met seksuele meditatie
de activiteit in je brein zo sturen dat de afgifte
van dopamine in de nucleus accumbens gesti-
muleerd wordt. Een dergelijke orgasme gaat
ook gepaard met oxytocine-afgifte. Dan hoef
je geen XTC te nemen.’

Niet alleen tantra, ook veel andere esoterische
spirituele stromingen stellen voor om het doel
van seks, een piekorgasme en/of zaadlozing,
los te laten. Niet je natuur uitleven, maar
jezelf cultiveren. Want het vreemde is dat we
onszelf wel cultiveren als we willen tennissen
of pianospelen, maar dat we dat oefenen nau-
welijks doen voor een goede seksuele relatie.
Ook hier sluit recent wetenschappelijk on-
derzoek aan op de oude tantrische inzichten.
De Groningse hoogleraar Willibrord Weijmar
Schultz vertelde in een gesprek met mij dat je
voor een bevredigend orgasme de spiercon-
tracties van de zaadlozing of het piekorgasme
niet nodig hebt. Bij die spiercontracties komt
prolactine vrij, waardoor het verlangen sterk
afneemt, en meestal ook de verbinding tussen
de partners. Tantra nodigt uit tot een dalor-
gasme. Weijmar Schultz ziet dit dalorgasme
als het handhaven van een verhevigde vorm
van opgewonden zijn en op elkaar betrokken
zijn. ‘Dat is natuurlijk even een klein hemeltje
op aarde dat je creéert.’ Hij kan zich voorstel-
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Een eenvoudige oefening: Ga ontspannen zitten of liggen. Adem door je mond, iets dieper
en sneller dan normaal. Leg je handen 5 minuten op je hart, concentreer je op alles wat te
voelen is rond de liefde. Maak vervolgens een strelende beweging naar je geslacht, stel je
voor dat je een verbinding maakt tussen liefde en lust. Leg dan 5 minuten je handen op je
geslacht, je kunt jezelf ook stimuleren, laat alles opkomen wat opkomt, ofwel opwinding
ofwel emoties. Breng vervolgens al die gevoelens met een strelende beweging naar je hart-
gebied, ontvang deze daar in liefde en ontspan daar 5 minuten in.
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len dat je dan meer vrijt vanuit je hart dan

vanuit je genitalién. ’Het is het koesteren van

het gevoel, niet eens het uitstellen. Als je op

een optimale manier genitaal met elkaar bezig
i ben, zou je wel 24 uur per dag kunnen vrijen,

mits je genoeg traint.’

: Emotie of denken

! Van het stel bij ons op de bank voor een

i sessie was Saskia meer emotioneel, Mathieu

i meer de denker. Saskia was ervan overtuigd

i dat ze in de conflicten haar gevoel volgde

: en dat Mathieu moest leren om gevoeliger te
zijn. Mathieu was evenzeer overtuigd van de
helderheid van zijn argumenten en vond dat

i Saskia moest leren denken. Ook deze tegen-

i stelling is heilloos. Het inzicht van tantra en

i de recente neurowetenschappen is dat zowel
i emoties als argumenten niet waar zijn. Bij

i een emotie is de lading te groot en rationele
i argumenten zijn alleen eindeloze tegenstellin-
i gen. Als je vast zit in een emotie of rationele
i overtuiging ben je niet meer vrij, dan kun je

i niet anders dan handelen vanuit die emotie

i of overtuiging. Dat is de reden dat de strijd

i in veel relaties jarenlang door kan gaan. Er is
i echter een derde weg: de weg van het gevoel.
Zowel emoties als overtuigingen kun je medi-
i tatief gaan door voelen. Dan kom je letterlijk
i in een ander deel van je bewustzijn, dat is

i ook te zien in je brein. Metaforisch gesproken
i is leven vanuit je gevoel leven vanuit je hart.

i De overtuigingen zitten in je hoofd, de emo-

i ties in je onderbuik. De verbinding van het

i hart zit letterlijk tussen hoofd en onderbuik.

i Deze driedeling is op een fascinerende manier
i te zien in de politiek van de Verenigde Staten:
i Clinton, Trump en Obama. Hillary Clinton is te
i rationeel, Trump te emotioneel, Obama is ie-

i mand die beide verbind. Die verbinding zie je p
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op zijn mooist bij grote leiders als de Dalai
Lama en Nelson Mandela. Maar je kunt het
zelf ook leren, en Saskia en Mathieu deden
daarin een belangrijke stap vanuit het
inzicht in het onderscheid tussen emotie,
gevoel en ratio.

Monogamie of polyamorie

Mathieu overwoog een seksuele relatie
naast zijn relatie met Saskia. Vele anderen
onderzoeken deze mogelijkheid ook, dit
wordt de laatste tijd populair onder de
term polyamorie. Maar ook hier is de te-

genstelling tussen monogamie en polyamo-

rie weinig constructief. De ontdekking van
tantra is dat het niet gaat om wat je doet
maar hoe je het doet.

Als je onvrij bent, of je nu monogaam of
polyamor bent, dan leidt dat tot gedoe in
je relatie. Ofwel je bent jaloers, ofwel je
moet zo nodig een andere partner maar

je kunt het ook niet laten. Allebei onvrij.
De onvrijheid wordt heel mooi bezongen
in de beroemde song Freebird van Lynyrd
Skynyrd. Een man verlaat zijn vrouw en
zingt hierover: ‘I'm as free as a bird now.
And this bird you cannot change.” Hij is
dus helemaal niet vrij, hij kan niet anders.
De meeste mensen hebben veel onvrijheid
in zich, behalve die paar mensen die al
verlicht zijn. Het leren herkennen van die
onvrijheid is essentieel om jezelf en de an-
der te leren begrijpen. En onvrijheid vraagt
zorgvuldige afspraken om dit samen te
leren hanteren. Veel strijd ontstaat omdat
een van de partners het argument van vrij-
heid gebruikt terwijl hij of zij helemaal niet
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vrij is. De ander voelt dat er iets niet klopt.

Ik voerde hierover een gesprek met een

i van de bekendste internationale tantra-

i trainers, Bruce Lyon. Hij vat de verwarring

i rond monogamie en polyamorie als volgt

i samen: ‘Het volgen van je bliss (gelukza-

i ligheid) is een groot goed, maar dat wordt
i door veel mensen verward met het volgen

i van je emotionele mateloosheid, en alles

: wat ze uitdaagt bevalt ze niet. Als mensen

i het neo tantra pad volgen vanuit mate-

i loosheid, emotioneel en seksueel, eindigen
i ze in problemen. Ze komen dan terecht in

i polyamorie of meerdere seksuele partners,
i zonder enige transformatie van het be-

i wustzijn en kunnen dan in een emotionele
i crisis terecht komen. Maar als mensen

i alleen hun bewustzijn ontwikkelen, eindi-

i gen ze als spiritueel impotent, omdat ze

i niet de verandering kunnen creéren waar

i ze van dromen, en dan moeten ze terugko-
i men in volledige belichaming om hun grote
i visioenen ook in de vorm te krijgen.’

i Ook hier geldt dus de uitnodiging om be-

i wust te worden van de onvrijheid van emo-
i tioneel uitleven of rationeel bewustzijn. Het
i echte probleem in relaties gaat niet over

i monogamie of polyamorie, maar over het
onvrij zijn in emoties en overtuigingen.

: De kunst van gedragsverandering

i Nieuwsgierig geworden hoe jij een tantri-

i sche relatie kunt creéren? Wat kun je daar-

{ voor doen? Ook hier ontmoeten inzichten

i uit het boeddhisme en de moderne neuro-

i wetenschappen elkaar. Het boeddhisme

i stelt dat je een leraar nodig hebt, nodigt

i uit tot zelfonderzoek en een heldere inten-
! tie - bijvoorbeeld liefdevolle vriendelijkheid
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Oefening: Liefdevolle aandacht meditatie. Je kunt je bewustzijn voorstellen als een diepe
zee van liefdevolle aandacht, daarin bewegen de golven van emoties en gedachten. Als
je je volledig identificeert met een emotie of gedachte, met een golf, dan ben je niet
meer vrij, dan kun je niet anders dan handelen vanuit die emotie of gedachte.

Op het moment dat je je herinnert dat jouw essentie niet die golf is, maar de diepe zee
van liefdevolle aandacht, dan kun je wisselen van perspectief. Je hoeft niets te veran-
deren aan de emoties of gedachten. Je kunt nu kiezen om aanwezig te zijn in de diepe
zee van liefdevolle aandacht, waarin de golven van emoties en gedachten vrij kunnen
bewegen zonder dat die zee verstoord wordt.
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- en vervolgens van daaruit oefenen.

In onze moderne maatschappij hebben we

de illusie dat we ons eigen leven en onze
relatie zelf wel kunnen sturen. Maar dat blijkt
een vergissing. De Amsterdamse hoogleraar
cognitieve neurowetenschappen Victor Lamme
vertelde mij in een gesprek dat we met onze
gedachten ons gedrag niet kunnen sturen. ‘Je
hebt natuurlijk een idee dat je rationele over-
wegingen een rol spelen in je beslissingen.
Maar dat is niet zo, en dat druist heel sterk in
tegen onze intuitie. Dit inzicht is bijna, en dat
klinkt misschien een beetje arrogant, verge-
lijkbaar met dat de wereld niet plat is maar
rond. Of eigenlijk sterker nog, dat ging over
de wereld en dit gaat echt over jezelf.” Maar
je kunt wel getraind worden onder leiding van
een leraar.

Dick Swaab vertelde mij dat gedragsveran-
dering maar beperkt mogelijk is. Ons karak-
ter kunnen we niet veranderen, ons gedrag
kunnen we beperkt veranderen als we veel
oefenen. De illusie van een maakbaar leven
met goede voornemens wordt hier doorge-
prikt. Dat is niet nieuw. Ook het boeddhisme
erkent de beperking van gedragsverandering.
Daarom nodigt het boeddhisme ook uit tot
mededogen voor alle beperkingen van de
mensen om je heen en van jezelf. Dat mede-
dogen kun je wel leren. Vanuit bewustzijn,
intentie en oefening is het mogelijk om net
iets liefdevoller en meer in verbinding te

zijn. En dat is precies het belangrijke verschil
waardoor Saskia en Mathieu zo blij waren met
elkaar en het verschil dat jij ook kan maken in
jouw leven en relaties.

De bekende neurowetenschapper Antonio Da-
masio vat dit in een van zijn boeken als volgt
samen: ‘Moreel gedrag bestaat uit een reeks
vaardigheden, verworven door langdurige

en herhaalde oefening op basis van bewust

TANTRA

geformuleerde principes en redenen, wat
vervolgens een tweede natuur in het cognitief
onbewust is geworden.’

Een belangrijke vorm van oefenen is medite-
ren. Wat doe je dan in de meditatie? Neuro-
wetenschapper Dick Swaab doet hier ook
onderzoek naar en vertelde mij: ‘Mediteren is
een manier om hersenactiviteit te verplaatsen,
van het ene gebied naar het andere, voor een
paar procent. Met bijvoorbeeld het gevolg dat
cortisol omlaag gaat en dat ‘s nachts de mela-
tonine omhoog gaat. Zodat je rustiger wordt,
beter slaapt.’

De spirituele leraar Jeff Foster vertelde mij in
een gesprek in heel andere woorden ongeveer
hetzelfde. ‘De paradox is: in het leven zoals
het is, is er geen keuze. Maar we lijken de
keuze te hebben om het leven weg te duwen
of het leven welkom te heten. In de relatie
met het leven lijkt er de mogelijkheid van

i verandering te zijn. Als we het leven welkom

heten in plaats van het weg te duwen. En

tegelijkertijd is op een dieper niveau geen

keuze. Het gaat niet over wel of niet een
keuze, het gaat over zijn, dit is het. Dit is

hoe dit moment proeft, nu. Opmerken wat
reeds verschijnt. Wat je bent is de oceaan van
bewustzijn waarin je op een dieper niveau alle

golven in de oceaan opmerkt.’

Je kunt dus hersenactiviteit door meditatie
i verplaatsen, van het gebied van de golven
i van emoties en gedachten naar het gebied
i van de oceaan van liefdevolle aandacht. En
i al is het volgens Dick Swaab maar een paar
i procent, die kunnen wel het verschil maken.

Vanwege privacyredenen zijn verschillende

i verhalen van cliénten van ons samengevoegd
i in een verhaal met nieuwe namen, Saskia en
i Mathieu.
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Jan den Boer studeerde filosofie en bouwkunde, deed een therapie-opleiding en volgde trainingen
op het gebied van tantra en boeddhisme. Hij is werkzaam als tantratrainer en projectmanager en
publiceerde zeven boeken en vele artikelen. Samen met zijn vrouw Caroline van Wijngaarden geeft
hij trainingen Tantra en Omgaan met emoties. Hij werkt aan zijn nieuwe boek Emoties en de kunst
van gedragsverandering. Op 30 september organiseren Jan en Caroline een Festival Tantrische
relaties in Djoj, Rotterdam en van 6-8 oktober een weekend Tantrische relaties. Meer informatie:

www.tantratraining.nl



