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鋒解au d居鮎
Bevredigd en toch niet tevreden? Herken je dat? Veel relaties starten vol vuur. 1iefde en passie. Je

smelt samen. 1n je leven, en in je sぬapkame購Wie slim is en de zaak niet laat ve堪lof缶n hee債na Gen

paa｢ jaa｢ waa唱chijnlijk hog steeds een両ma seksleven.巾｢wiil het houden van steeds m○○ie｢ en釘○○

te｢ wo｢dt en e｢ steeds mee｢ is dat je ve｢bindしMaa｢血ch heb je na het v両en sons da章gevoel...

De sinds zes jaa｢ get調uwde Allisa e与) liet het e｢ nie重b盲j zi請en en gins samen met haar manーaime

(42) op zoek naar een liefde die w6l altijd blijft stromen. Om te ontdekken of er meer mogelijk is dan

｢omant盲s⊂he lie軸e en doelge庇h鳴seks.
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en me出a｡r mm, /aime. H/’/. /igf mas出aar fe s/apen,

mJar zi/’vo����'W6b�Pga｡f�肪�&VB��ｦY�fｶh��� 

mobiel en stuu万een qppie noor hour beste v庇ndれ

Chery/.. `/k heb nef seks ge加d, k/側rgckomen, maar

foci nief fevreden.’Ze z/.ef d0f haar W/’endi���� 

be庇ht ope硬moor her duu万even vooldot er Gen

mtwoord komf, a根ry/ /’s `am庇=/.鯨e��b��F問�f�v`

er Gen he/e /｡nge app.. Wct een video ap yo�(-��vRﾐ

zien. Over匂enieten van her vehangel上Ik dod7t hoe

d｡f zo�f����V��g&�r�ﾖR��f�R��b�ｦ�/’/’n om fe

beg/’men mef vr/./’en en don samm op fi/’d fe sfoppen,

moor wel dicht ｣坤elkoor te bliiven en het vehongen

somen vast te houden. Ik heb her geluk dot枕een

ste庇inbeeldingsvemogen heb en h gedochten stel-

de旅het me voo購lk voelde me heel砂k ont与pomen

foen de gedac柾en vmze/fkwamen. We b/even e/kaar

voor hef eersf ec伍/mg ｡mki/’ken. /k zag 0//een maar

z/./’n mooie ogen. Eerst voelde ik nag vcr/ongen om fe

bewegenタmoor dot was niet de bedoelhg. Ik w〃de

de oe佃nhg goed doen. Dus die gedod7te liet撮los.

VeWo/gens moes白’k g//’m/｡chm om deze si餌af/’e. /k

vond he的es出om/’sch. D｡ama zag /‘k in gedac伍er]

a//een���FR�匁f猛�if vm hef側庇i/’ken e���fｲ�vV襦

bee/ sfi/ vm b/.me����b�f��R�ｦ��"��b��gｦ�FW"����f��

de de sfi/te in de n/st en de n/st /.�FR�7F程fR穡

わt hour verbozing voelt Alli5o t仰nen over hoor won-

gen sfrom�粐�ｦR�&Vw"��b��g�b��觀6妨2�v�b�6�'梯�&VF���

A/sofze a/f/’/’d gewefm hee# dot d/’f besfaaf, miar

n/’emond het hoor oo/I ve庇/d hee行. Ze goof fe几/g

mar bed���ｶ艇�fｶb�ﾔｦ�"��蒙R��ｦR�f��Mﾖ�"�B�W�P

//‘e佃e voor hem, ze voe/t zid7 versfi/len en vo/t don in

sloop.

髄蘭or億oon,柵oe着vo同軸

De volgende dag zitA嶋a samen met Cheryl op een

te｢｢as in de zen. Ze kennen elkaa｢ a=ang, ze heb-

ben a=ebei ｢uim重2 jaa｢ een唯Iatie en kinde｢en van

deze間e lee即d: tussen de 6 en de io. Allisa hee債

inmiddels ○○k de video op You丁ube bekeken. Over

de ｢omantische en he簡ge seks in het begin van een

｢elatie, die ze allebei zo goed kennen. Ze ve巾ellen

v○○｢ de zoveelste kee｢ aan elkaa｢ hoe spannend het

was om op het strand te vrijen, of in de auto. Maa｢

dat gebeu巾a=ang niet me飢Het v｢ijen is hog steeds

同n, maa｢ e｢ =jkt steeds mee｢ iets te ontb｢eken. Deze

video ｢aakt dan een diep ve｢langen. Minder moeten
`doen'en mee｢ voelen.

Al‖sa ve直elt dat ze na het appje giste｢en moest

hu=en, maa｢ ○○k hoe gelukkig ze eNan we｢d. Ook

Che｢y=s in de ban van de video, en kan eigenlijk

niet stoppen metねntase｢en. Alsof ze ve｢lie紺is. Ze

sp｢eken af dat ze het allebei gaan uitp｢obe｢en met

hun paれne｢ Stoppen tijdens het v｢ijen, en kijken wat

e｢ dan gebeu巾"Benieuwd naa｢ onze volgende apps,'

zegt Allisa bij het a缶cheid…

A/s ze初u/’skomf z/’/‘�FR�ｶ匁FY�v����r����66���P

hoor man ap z/‘/’n we庇. Bit /’s hoor vr/’/’e dqg, door wi/

ze van genieten. In de sloqpkomer sc研nt de zon op

hef bed. Ze k/eedf zich /mgz｡am�肪ﾂ�V��v�b����FP

zo��vvV粐�&ﾚ�r�v��b�ｦR�｢��f6�R�6g /en, ze voe/f de

::;':,:'f"gos;e:#re,%rd;:arIV:es盤/::es����W｣ｦ�ﾃ｣ｵ6ik 

hoar honden op hoor ho万en odemt door zocht
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m面foe. Ze voe/出oe her vehcmgen zich verspreid

over hour hele 1砺er ont5toot Gen diepe ont5poming

die oak bee/ ex離isch voe/f. Din goof de be/, mef

sc柄.k her/’m)err ze zich d｡f ze iefs besfe/d hod op

i扉emef. Even voe/f ze zich ge)’mifeerd, dcm denkf ze

weer am de video.. `A/s /‘e geen doe用ebf,初�ｦR���ｰ

e/k mome扉sfopper).’Ze schief sne/ in een /.�MﾖｦRﾀ

/oa〆mar beneden en /’s nef op f/./‘d om hef叩kje

oon te pokken.

D｡n叩姐ze庇J｡r mob/.e/.. `Eersfe fesf ges/的gd, a//een

kon剛et･'Een snel antwoo′d v母'⑱◆密'･

Ze kan bijna niet wach章en tot het avond is.巾ch wel

moeilijk, dat genieten van het ve｢langen. Maa｢ deze

avond we｢kりaime lang doo購en ze moeten de volgen-

d色ochtend a=ebei v｢oeg op v○○｢ een lange we｢kdag.

Slopnen

Twee dagen later neemt Jaime net initiatief om te

vr盲jen, zij volgt zoals ze dat weしmee｢ doet. Als zijn be-

wegingen sne=e｢ wo｢den, stopt ze. Ze maakt zich los,

gaat naast hem liggen en kijkt naa｢ hem. ``Wat doe

je了", v｢aagt hij gel'r｢itee｢d. ``Ik面旧ets p｢obe｢en･ Kun-

nen we elkaa｢ aankijken en elkaa｢s handen vasthou-

den?'', zegt A冊sa. laime zucht en d｢aait zich naa｢ haa｢

toe: ``Heb je weer een nieuwe goe｢oe ontdekt?''``Nee,

ik w時ou opnieuw ontdekken.''``Okさ, doe je best,

maa｢ ik ga nu slapen."AI snel valt hij in haa｢ a｢men

in slaap, zij kan de slaap niet vatten en pakt hog even

haa｢ mobieltje. `Samen is tech moe冊jke｢ dan a=een...'

亡en ko｢t antw○○｢d volgt: `Neem de tijd, ik moet nu

○○k slapen.'

De volgende avond, al与de kinde｢en naa｢ bed zijn,

zoekt ze hog mee｢ video's op You丁ube. Een lang inter

view met een tant｢at｢ain印want tant｢a blijkt de tech-

niek te zijn waa｢ze mee bezig is. Op he章moment da章

hij ve巾elt over de wetenschappe巾ke achte｢g｢onden

van tantra, komt ｣aime binnen.岬h○○巾een ve｢haal

over o｢gasme○○nderzoek in een MRi-scan, ho｢monen,

een zaadlozing die geen orgasme is, urenlang samen

in extase ku∩nen zijn. Nieuwsgie｢ig pakt hij een stoel

en gaat naa与t Al=sa zitten: "ls dit wat je giste｢avond

wilde delen? Zu=en we het proberen?” Typisch Jaime.

Niet te veel p｢aten, ge=jk doen. Even voelt ze weer

stand. Dan h〇〇億ze in het inte面ew het antw○○｢d

op haar onuitgesproken vraag. `Tantrisch vrijen gaat

n盲et over zin of geen zin. Het gaat over nieuwsgie｢ig

onde｢zoek.'Ze hee什we=ets met dit s○○巾synch｢oni-

teit, dus ze pakt de hand van Jaime en ze lopen naa｢

de slaapkame手

A/ sin/ z/’/.n ze am hef vr/./’en, ze Woe/出oe A/‘/’ver-

sm/d. "Sfoppen”, n���g6fW&b�ｦR��ｦ艇�f��&WvVv�%ﾖvV��fW"ﾐ

fmgen. M｡ar her /.s fe /oof,柄eme�B�ｶ�b����fｲ��"�

re/e�&vW6fR��Fﾖ���ｦR�ｦ�6�����vVV��ｦ問�問���蒙Rﾀ

geen zin in oppen met αeγl.
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De ee｢stvolgende zate｢dagavond hebben A冊与a en

)aime een oppas en gaan ze uit eten. Aしlisa ve巾elt een

lang ve｢haal over de toestanden op haa｢ we｢k, waa｢

een g｢ote ｢eo｢ganisatie bezig is. Na een poosje zegt

Jaime ineens: ``Mag het st= ziin了''Geschokt kijkt ze

naa｢ hem. Gaat hij nu deze avond ook al ve｢pesten了

Waa｢ is ze aan begonnen, zet ze haa｢ m○○ie ｢elatie op

het spel? Jaime begint te lachen, maa｢A11isa ziet de lol

hog even niet. Hij zest: ``ik heb ook een paa｢ vide○○

ties bekeken van ie tant｢at｢aine自e weet dat ik van

korte en heldere boodschappen hou. Hij zei: `Fysiek

moeten klaa｢komen is net zoiets als ve｢baai moeten

klaa｢komen. Als een man en een v｢ouw zich daa｢in

gelijkwaa｢dig voelen, dan kunnen ze samen op onde｢

zoek gaan.'''Al‖sa is even stil. Dan zegt ze: ``Maar dan

mag het stoppen v○○｢ mij ook net zo moeilijk zijn als

v○○｢ jou de laatste kee｢ dat we v｢ee飢? Du与ik maak

toch mijn ve｢haal nog maa｢ even a青''Nu moeten ze

a=e twee lachen...

Al与ze thuiskomen is een van de kinde｢en nog wak-

ke｢ Als de rust in huis wee｢gekee｢d is, is he=aat en

va=en ze samen al sne=n slaap. A冊sa is de volgende

ochtend v｢oeg wakke購Ze stuu巾een ko巾appje aan

Cheryl en ziet dat zij ○○k wakke｢ is. Dan belt ze haa｢

op en hebben een tang gesp｢ek･ Ze ve巾elt over het

onde｢zoek met ｣aime, en dat ze het hee｢串k vindt om

nu zo uitgeb｢eid te kunnen p｢aten. ``Moet je dan nu

ve｢baaしklaa｢komen?'', v｢aagt Cheryl plage｢ig. "ik weet

eigenlijk niet eens hoe ik dat kan voelen'', zegt A=isa･
``Misschien hetze問e als in het v｢ijen met Jaime," ze軒

Cheryl, ``aしs het omustig voelt, je hebt een doel, dan

geb｢uik je de ande｢ Ofgeb｢uik je nu mij･ Dat noemen

ze dan een emotie, de lading is te g｢oot. Als het ｢ustig

voelt, in ve｢binding, dan maak je contact vanuit je

gevoel, vanuit je hart. Fysiek of verbaal. Dat kun je

aしleen le｢en door veel te oeねnen, het is net zoiets als

tennissen of pianospelen, na io.000 uu｢ oe缶nen ben

je e｢ best wel goed in.''
``Zuしlen we met z'n vie｢en een tant｢awo｢kshop gaan

doen了'', stelt Allisa voo｢ Dat gaan ze met hun pa加e｢s

besp｢eken, ze zijn weleens met z'n vie｢en naa｢ de

sauna geweest. Dit voelt nog wel spann釦d釣maa｢ ze

gaan het doen.

閲軸Oo重eno鵬

Ze zoeken een workshop op waa｢ omgaan met g｢en-

zen belang｢ijk is, maa｢ zonde｢ =j制ijke seks･ Als ze `s

ochtends om io.うo uu｢ met een g｢oep vanうo mensen

staan te dansen, voelt dat bijzonde｢ onwennig. Maa｢

na een meditatie op het ve｢langen en een helde｢e

uitleg onts章aat in de hele g｢oep een ontspanning･看n

de ochtend wordt geoefend met grenzen, met je-

;e::daeann reank嵩:豊詰°:edte,eazneife: na詰pear:an:t..WAj,`,e罪



LESSEN IN ｣i亡｢DE



し亡SS亡N INし忙干D亡

oe缶ningen zりn erop ge｢icht om in balans met jezelf

te ziin en de =e請e in jezelfte kunnen voelen, als een

keuze. De trainer ve巾elt hoe ze zelf daa｢inしangdu｢ig

geoefend hee債, en dat tant｢a begint bij het oe缶nen

in deze lie調e v○○｢dat je de seksuele oe掩ningen gaat

doen.

′　　`s Middags volgt een kashmi｢ische massage. ie mag

kiezen om dit me白e eigen pa直れe｢ te doen, wat ze

doen. E｢wo｢dt de tijd genomen om te voelen ofje de

massage gekleed w=t doen, of gedeeltelijk of hele-

maal bl○○t.同n om te eⅣa｢en dat niets moet en weし

veel moge=jk is. Wo｢A=isa voelt het ve=ig om hog

even bh en slip aan te houden, en zo wel met olie te

kunnen masse｢en. De uitnodiging is om亡e begimen

met niets doen. En vanuit het niets doen een soon

dansende massagebewegingen te gaan maken, maa｢

je eige輔jk nog steeds niet iets `doet', en zeke｢ niet

aan het we｢k gaat. De ontvange｢ wo｢dt uitgenodigd

om ○○k te onde｢zoeken hoe je in contact kunt zijn

met de gever, door elkaar aan te kijken of door een

zachte dansende beweging te maken met je handen

en a｢men･ Hoe kun je elkaa｢ elk moment opnieuw

ontmoeten, zonde｢ doeしa=es waf opkomt is welkom.

A=isa voelt zowe=n het geven als het ontvangen

deze問e zachte extase die ze enkele weken geleden

voelde章oen ze v○○｢ het ee｢st zonder o｢gasme met

zichzelf Sing v｢ijen. Als e｢ daa｢na een deel｢onde is,

ve巾eld Jaime over een ve｢geliikbaa｢ gevoelタze is blij

om dat te ho｢en.

Aan het eind van de workshop nod頓de trainer iede｢

een uit om a=e｢ee｢st thuis te gaan oe缶nen in het v｢i手

en met jezel仁Ze v帥elt dat ze ｢egelmatig stellen k｢i手

gen voo｢ ｢elatiecoaching, die teleu｢gesteld zijn in de

gezamenlijke seks, maa｢ we面g aandacht geven aan

de seksuele ｢elatie met zichze岨"Het begint bij seksu-

ee=n balans zijn met jeze岨Dan is het v｢ijen

蹴e z帥l糾oline en J孤?

Ca｢o冊e van Wijngaa｢den en lan den

Boer geven　章ant｢at｢ainingen en ｢ela-

tie-coaching.直れsinds 1994 en lan en

Ca｢oline samen sinds 2○○8. Zij pub=-

cee｢den een aantal boeken, hun nieuw-

ste boek is乃nt仰タhet geheim van de

/ie佃e (Uitgeverij De Driehoek, 2olg).

Mee｢ in向｢matie vind je op hun website

tant｢at｢aining.nし

met je pa加e｢ een =e調evolle extra, in pしaats van

dat je de behoe債e van de ande｢ moet veNu=en. Dat

v｢aa郭veel oe缶ning. Waa｢ je in de meeste meditatie

of mindfulness een ｢ustige pしek zoekt voo｢ meditatie,

is bij tan章｢a de uitnodiging om te gaan medite｢en op

he飾ge emoties of (seksuele-) ve｢langens, en om elke

situatie, of het nu we｢k of

een d｢ukke stad ofeen

gezin is, te zien als een

mogelijkheid tot medita-

tie. Dit is ontstaan in de

achtste en negende eeuw

in India, toen monniken

en nonnen de klooste堪

ve｢lieten en onde｢zoch章en

of je de tant｢ische med主

tatie ○○k in het dagelijks

leven zou kunnen toepas-

sen. Dit past heel geed

in ons d｢ukke weste｢se

leven, het kost geen extra

tijd omdat je de medita-

ties toepast in alles wat

je tegenkomt.''
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醜贈醐届醜鵡

Na de workshop oe缶nt A=isa iede｢e dag met het v｢i子

en met zichzel亡Ook met iaime oe俺nt ze in v｢ijen zon-

de｢ zaadlozing of pieko｢gasme. Ze he｢kennen steeds

bete｢ dat moment, waa｢b両e eigenlijk ste｢k op jezelf

bent, wat wel even hee=ekke｢ voelt, maa｢ waa｢na ve｢

volgens de ene｢gie ○○k weg is. Allisa voelt nu steeds

mee｢ momenten van een diepe extatische ve｢bonden-

heid, en hele int盲eme momenten waa｢in ze ve｢d｢ietig

ken zijn en toch seksueel ve｢bonden. En ｢egelmatig

hebben ze ○○k gewoon he簡ge seks, soms een stuk

he簡ge｢ dan ze悔in het begin van hun ｢elatie. Daa｢in

laten ze zich de ene kee｢ helemaal gaan en de v〇十

gende kee｢ stoppen ze opeens. Na de ee｢ste什ust｢atie

wo｢dt dat een intiem en soms ook heel h=a｢isch spel.

Veranderingen ziin er niet alleen in de seksualiteit.

A冊sa ontdekt dat e｢ iets ve｢ande競op haa｢ we｢k. in

ve｢gade｢ingen is ze mee｢ bewust van een houding van

balans. waardoor a=een haar fysieke aanwezigheid al

een positieve invloed op haa｢ omgさving hee乱Ze kan

de刷es van en naa｢ haa｢ we｢k eNa｢en als een bijzon-

de｢ inte｢essante vo｢m van meditat盲e. Ze wo｢dt er hog

steeds niet blij van, maa｢ dat hoe債ook niet. Het is

weしeen m○○ie oefening om盲n balans te bしijven.

Een bijzonde｢ moment komt op een zondagochtend

aan de ontbijtta缶l. Hun oudste dochte｢ zegt dat ze

het gevoel hee債dat het de a向elopen weken gezeト

=ge｢ in huis is. Dat hadden ze zelf eigenlijk nog niet

zo geme｢kt. De ve｢ande｢ing is misschien niet heel

g｢oot, ze hadden het altijd al geed. Maa｢ e｢ is iets

fundamenteels ve｢anderd. Wannee｢ ze het appje van

Cheryl van een aantal weken geleden nog een keer

leest, voelt ze weer hoe diep ze ge｢aakt is door deze

tant｢ische visie. Hoe haa｢ =e軸es｢elatie, het seksuele

leven, maa｢ ook het gezinsleven en haa｢ we｢k mee｢

in balans gekomen z叩.

珊ouwo no書鳳eni§

Allisa ontdekt een nieuwe betekenis van =e紬e en

seks. ｣ie相e is niet alleen de ｢omantische =e紬e die

komt en gaatタmaa｢ ook een keuze v○○｢ leven vanuit

lie蝕evo=e aandacht dieうe 24 uu｢ per dag kunt le-

ven, in bed, in je gezin en op je werk. En seks is niet

alしeen lust. Als ie seks ve｢bindt metしie鮎e en helde｢

denken, wo｢dt het een med南tieve en extatische

levensene｢g盲e die je 24 uu｢ per dag kunt eNa｢e両n

alles wat je doet.

Met Cheryl kan A=isa a=es goed delen. Maar met an-

de｢e v｢ienden b=jkt dat nog niet zo gemakkelijk. Ze

ontdekt dat veel mensen he章moe岬k vinden om over

=e調e en seks te p｢aten.巨n als ze e｢ al over p｢aten,

dat ze dan vrij vast zitten in hoe lie軸e en 5eks meet

zijn. Dat ze het moe噂kvinden om te ho｢en dat e｢

○○k ande｢e mogelijkheden zijn. Dan denkt A=isa te｢ug

aan het moment van de ee｢ste lange app van Che｢yし

en haa｢ ve｢bazing dat niemand haa｢ dit ee｢de｢ ve巾eld

had. Nu begint ze dit bete｢ te beg｢ijpen. We leven in

een c山tuu｢ waa｢ lie軸e en seks schijnbaa｢ heel v｢i=s,

maa｢ eige硝jk heel vast zit in bepaalde pat｢onen. Niet

verkee｢d, A=isa en ｣aime wa｢en ○○k gelukkig met hoe

het was, en ook weer niet. Maa｢ n∪ hee債ze ontdekt

dat e｢ veel mee｢ mogelijk is. De uitdaging en uitnodi-

ging is om te doo｢zien dat de waa｢heid van concepten

een紺usie is. Dat je concepten als =e簡e en seks vloe主

baas kunt maken.巨n dat e｢ dan veel mogelijk wordt.

A///‘so, /aime en anery/ zi/’n geen besf｡mde persomn.

Maarze zouden庇f we/如men z/./’���vYMﾙ4坊��f� 

dif vem｡a/ Gen compi/af/‘e gemJakf v｡�fW'66��X黐P

vema/en,�肪��2�V没V���fV篦�締B訝�ﾖ亦�2�fﾒ�&VR�%ﾖRﾐ

mel写von onze t仰hingenタuit vemolen van mensen

d/’e ne/otiecooch/‘ng bi/’ons vo/gen en Wit vemo/en van

w/’e而e���F肪���W2�VV��fVﾖ����F�b�v艇�b�fV篦�R�R�F�

wee/.動‘f /’s een vem｡a/ dof w/’/’de/e侶’n onze fmfm-

t仰inhgen en ons nieuwe boek.
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