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Zelfliefde ols bron von liefde op het Seks Festivol

met'1500 mensen en discomuziek

p 9 aprl1 2022 was ik uitgenodigd voor

een interview over tantra op het Seks

Festival in Tivoli Vredenburg, Utrecht.

Een uitnodiging tot een open gesprek over seks,

geinsplreerd door de korlgeleden overleden

hoogleraar seksuologie Ellen Laan.

ln een van onze tantratrainingen onderzocht

hoe ln onze westerse cultuur over lanlra ge-

dacht wordt. Interessant is dat het van Plato,

via Augustinus en Shakespeare tot en met Meat

Loaf elgenlijk allijd hetzelfde Iiedje Ís. sanrenge-

vat in dit sonnet van Shakespeare:

Ellen Laan heeft baanbrekend onderzoek ge-

daan op het gebied van vrouwelijke seksualiteit.

Het is verrassend hoe weinig tot voor kort hier-

over bekend was. Vrijwel iedereen heeft weleens

seks. maar er is veel onwetendheid en onkunde,

waardoor het vaak een beladen onderwerp is.

Daarom is het zeker een goed idee om in een

vrolljke feslivalsfeer elkaar te ontmoeten en van

elkaar te leren!

De westerse seksuele cultuur
Voor ik naar Utrecht afreisde had lk's ochtends

En het einde van Paradise by the Dashboard

Lightvan Meat Loaf:
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De honkbalmetafoor uit dÍt liedje geeft een

intrigerend beeld van seksualitelt: de man

werkt doelgericht naar het eindpunt, vervol-

gens is er de vrouw die 'stopl' zegt en eeuwige

trouw afdwingt, de man wordt overweldlgd

door zijn lust, belooft trouw, krijgl zÍjn zin en

verlangt vervolgens naar het einde der tijden,

of op zijn minst het elnde van zijn relatie. De

illusÍe van een hemel dÍe voert naar een he1 ...

's Middags onderzochten we tijdens deze tantra-
lraining een alternatleve visie op seksualiteit

vanult het lantrisch boeddhisme. Vanuit deze

liefdevolle en meditatieve sfeer kwam ik vervol-

gens aan op een uilverkocht feslival met der-

tlenhonderd vooral jonge - mensen.

Sekswetenschap

Een eerste bijeenkomsl was in de grote zaal,

waar een Harvard-geleerde, Juslin Lehmlller (op

28 november geefl Vlam een weblnar mel hem),

via een Zoom-verbÍnding een soort punlenplan

presenleerde waarbij je erotische fanlasieen

inzet om je seksleven prikkelender te maken.

Lehmiller steit dal het brein het allerbelang-

rijkste orgaan ls blj seks, maar mUn brein werd

niet opgewonden van deze planmatlge aanpak.

Daarom door naar de Nederiandse wetenschap-

per Marieke Dewitte. In de aankondiging staat

dat sinds enkele decennia ook seksueel p1e-

zier op de agenda staat van de wetenschap. De

manier waarop veel van dit wetenschappelljk

onderzoek uitgevoerd wordt slemde mij ech-

ter droevig. Toen ik zondagochtend terug was

ln onze tanlratraining en dlt verhaal vertelde,

maakle het mÍj zo verdnetig dat de tranen over

mijn wangen stroomden. Nu ik dit schrijf voel ik

dit verdriel weer.

Dewilte vertelde dat in traditioneel wetenschap-

pelljk onderzoek men individuen naar een man-

nelijk georiënteerde pornofilm laat kijken ln een

klinische 1ab setting. In haar powerpointpresen-

talie waren twee pornografische afbeeldingen

te zlen. Twee keer een man en een vrouw die

liefdeloos en uil contact in een seksueel stand-

je te zien waren. Als mijn vrouw Caroline en ik

op deze manier aan het onderzoek mee zouden

doen, zou de apparatuur waarschijnlijk wé1 ge-

nilale opwindlng meten, maar zouden we daar-

naast voorai heel verdrietig worden over de llef-

deloosheid van de beelden.

Het Ís belangrljk om ons te realiseren dal zolang

welenschappelijk onderzoek op deze manier
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uitgevoerd wordt, dat ook bepalend is voor de

manler waarop wetenschappers en seksuo-

logen omgaan met seksuele voorllchtlng en

-behandellng.

Maar gelukkig breekt ook in de wetenschap het

inzicht door dat het anders kan. Dewitte liel

weten dat zij ontdekt hebben dat een klinische

setting niet de beste rulmte is voor zo'n onder-

zoek. Ze hebben de onderzoeksruimle gezelliger

gemaakt en nodigen nu stellen uit in plaa[s van

individuen, omdat seks zich vaak afspeelt in de

context van een relatie en ze dus primair wi1len

weten hoe partners hun opwindlng afstemmen

op eikaar. Ze hebben in eersle insLantie stellen

samen naar porno laten kijken, maar bedachlen

dal dit nog steeds nie[ echt valide is, want er is

nog steeds een externe prikkel. Dus vanuit deze

kritiek op "traditioneel' seksonderzoek doen ze

in Maastricht een ander type onderzoek geen

porno meer, de partners stimuleren elkaar nu

op een manier die voor hen prettlg is. Zo meten

ze dus hoe partners hun opwinding op elkaar af-

stemmen terwljl ze elkaar seksueel slimuleren,

mel een interne prikkel.

Een interessante en beiangrijke vraag die het

verhaal van Dewitte oproept is welke verhalen

en onderzoeksmethoden tn de seksuologie ge-

bruikt worden, wie de macht heeft om dit te
bepalen, en wat de effecten zijn op de dageltlkse

praktijk van mensen die min of meer onbewust

deze verhalen in hun seksuele relatie leven.

Seks hoeft geen succes te ziin

In veel relatlesessies die ik samen met mljn

vrouw Caroline geef vertellen stellen over een

verschil in seksueel verlangen en wordl seks een

strrjd, of het verdwijnt sleeds meer uit de rela-

tle. En dat heefl veel te maken met het ldee dat

seks succesvol moet zijn: het bereiken van een

orgasme, liefsl allebei tegelijk. Het is verrassend

hoeveel ruimte en verbinding er in korte tijd a1

in een relatie kan ontstaan als dat orgasmedoel

losgelaten wordt en de aandacht meer naar de

liefdevolle intieme verbinding gaat.

Waarom duurt het zo lang voordat het domi-

nante seksueie verhaal verandert terwijl dat zo

veei beperkingen oplevert in relaties? Een van

de redenen daarvan is dat het wetenschap-

pelijke verhaal van de seksuologle meer geba-

seerd is op de primaire mannelijke drlften dan

op daadwerkelijke wetenschap. Angela Saini,

een Bntse wetenschapsjournalist, beschrtjft

in het baanbrekende wetenschappeltlke boek

Ondergeschikl hoe veel wetenschappelljke me-

ningen rond seksualitelt vooral bepaald waren

door een domrnante mannelijke cultuur, en

niet door daadwerkelijke wetenschappelijke fel-

ten. Deze dominante vlsie op seksualiteit is vol-

gens Ellen Laan het 'oude model van Masters en

Johnson': de eenvoudige culve van opwinding,

orgasme en herstel. In dÍt model neemt de zin

in seks volgens Laan steeds meer af in langdu-

rige relaties. Het bekende verschil in verlangen.

Maar ze vertelde dal er ook een alternatieve vlsÍe

op seks is. In goede seks in lange relaties (rond

de 25 jaar) geven de meeste tevreden stellen aan

dat hun seksuele levredenheid weinig of niets

met het gebruikelijke orgasme te maken heeft.

Wanneer partners in de seksuele interactie af-

zien van zaadlozÍng en het gebruikelijke genitale

orgasme is volgens verschillende bronnen spra-

ke van een grolere frequentie, meer bevrediging

van de seksuele inleractie en meer stabiliteit in

de reiatie.

Hel is inleressant om vanuit deze kennis

nieuwsgierig naar een pornofilm te gaan kijken.
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Ik heb nlet heel veel van die films gezien, maar

ik heb in een pornofilm nog nooit een man zien

genieten van een orgasme. Na hard werken be-

reikt een man in zo'n film we1 de spiercontractie

van een zaadlozing of ejaculatie, maar er is ver-

der niet zo veel te genieten, zo le zien. niet bij de

mannen en niet bij de vrouwen. Beiden geen or-

gasme. De focus ligt op het doel van de man, de

ejaculatie, en een soort bijrol van de vrouw daar-

Ín. Dit is de vorm van seks waarln veel mensen,

soms urenlang per dag, vldeotraining volgen.

A1s dit dus ook de beelden zijn die wij gebruiken

in ons wetenschappelijk onderzoek, en als deze

beelden voor veel mensen de basis zijn van hun

seksuele voorllchting, dan schiet het nog niet zo

op met het plezier in seks.

De orgasmekloof

Het onderzoek van E11en Laan naar het vrouwe-

lijk orgasme ls een voorbeeld van hoe pas heel

recent een domlnant wetenschappelijk verhaal

aangepast is door onderzoek dat niet uitgaat

van bevooroordeelde rnzichten. Seks werd lan-

ge tijd vooral bestudeerd vanuit reproductie en

richtte zich daarom vooral op de mannelljke

ejaculatie. Vandaar dat het (vrouwelijk) or-

gasme in de biologieboeken op de middelbare

school nog nlet of nauwelijks voorkomt. Door

zich vooral te richten op de reproductie en de

ejaculatle is er ook nog weinig onderzoek ge-

daan naar het mannelijk orgasme. Vrijwel al

het onderzoek, het onderwijs en de voorlichting

gaat ervan ult dat een mannelijk orgasme en

een ejaculatie hetzelfde is.

De onldekking van lanlra en vergelljkbare slro-

mingen, zoals hel taoïsme, is dat hel orgasme

plaatsvindl net voor de ejaculatie. Zolang een

man geen ejaculatie heeft kan hq korte tol zeer

Het publiek droeg een

koptelefoon om de

horde m uziek of te

schermen. Tontrische

meditotie goot niet over

stilte, moor over liefdevol

Oonwezig kunnen zijn in

elke setting.

lange dalorgasmes hebben. Op een vergelljkbare

manier valt bij vrouwen ook een onderscheid

te maken tussen een kortdurend piekorgasme

en een veel langer durend dalorgasme. Deze in

zichten hebben grole gevolgen voor een ander

belangrijk discussieonderwerp in de seksuologie:

de orgasmekloof (mannen zouden veel meer

klaarkomen dan vrouwen). Maar als we een on-

derscheid maken tussen orgasme en zaadlozlng,

is he[ mogehjk dat sommlge mannen we] een

zaadlozing erryaren, met daarin een zekere ont-

spanning maar ook energieverlies maar niet of

nauwelÍjks een bevredigend orgasme. Waar de

vernieuwing in de seksuologie er in eerste in-

stantie - terecht - op gericht was dat er meer

aandacht komt voor het vrouwelijk orgasme,

ls het nu tijd om het mannelijk orgasme veel

diepgaander te onderzoeken. En dan zal dat

waarschijnlijk veel veranderen in de cijfers over

de zogenaamde orgasmekioof. Vervoigens is het

interessant om le onderzoeken of de nadruk op

dat orgasme wel de weg ls naar een langdurig

bevredi ge n de seksualire jt.

Piekorgasme en dalorgasme

In de tanlrische en taoïstische seksuele tradlties

wordt dus een belangrijk onderschetd gemaakt

tussen de ejaculalie en het orgasme bij de man

en een piekorgasme en een dal- of hartorgasme
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bij een vrouw. Interessant is dat dit onderscheid

a1 wel onderzocht is in de wetenschap, maar hel

heersende paradigma blqkbaar niet makkelijk

te veranderen is. Twee Gronlngse onderzoekers,

Janniko Georgiadis en Weijmar Schultz, vertel-

den mij in 2007 dat je voor een bevredigend or-

gasme de splerconlracties van de zaadlozing of

het piekorgasme niet nodig hebt. Bij die spier-

contracties koml hel hormoon prolactine vrij.

Prolactine still het seksuele verlangen, wat een

oorzaak kan zljn van de zogenaamde seksuele

kater die sommige mensen ervaren. Dit zou een

verklaring kunnen zijn voor het verschil tussen

een lantrisch orgasme (een langdurige zachte

vorm van extase waarbij je geen ejaculatie of

heftige spiercontraclies hebt), waarbij het sek-

suele verlangen niet vermindert en een plekor-

gasme of zaadlozing, waarbij dit verlangen we1

vermindert. Dat je bij zo'n tantrisch orgasme

een gevoel van betrokkenheid houdt is volgens

Schultz psychoiogisch voorstelbaar. Hij zei hler-

over dat het een gevoel van betrokkenheid bij

elkaar is, dal niet verdwijnt, en dat je activeert

door de genitale stimulans. Het ls het koeste-

ren van het gevoel, niet eens het uitstellen. Als

je op een optimale manier genitaal mel elkaar

bezÍg bent, zou je wel 24 uur per dag kunnen

vrrjen, mits je genoeg traint. DÍt is wel een lang

Er ontstoot een

vervulling in jezelf,

die je vervolgens

met een pOrtner

kunt verbinden, niet

vonuit behoefte

MOOT VONUit

nieuwsg ierig heid.
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leerproces en het vergt discipline, zodal het niel

voor iedereen geschikl zal zijn.

Tantrische zelfl iefdemeditatie in
disco-omgeving

Rond 22:30 uur mochl ik op het Seks Festlval dit

tanlrische verhaal gaan verteilen. Ik werd geïn-

terviewd door Lisa Peters. De setting was bijzon-

der. Het publiek zat in een grole open ruimte

op een trap, met koptelefoons op, om het geluid

van de omgevlng af te schermen. In dezelfde

open ruimte slond vrij harde discomuziek aan.

Hoe kon ik in deze setllng de tantrische medita-

lie voelbaar maken? Het boeiende van lantra is

dat meditatie niet zozeelr over stilte gaat, maar

over liefdevol aanwezlg kunnen zijn in elke set-

tlng, ook a1s het spannend of uildagend is. Dus

eigenlqk was dit wel een passende omgevlng om

te oefenen met lantrische meditatie. Eerst vatte

ik in tien minuten de essenties van lantrische

seksualitelt samen. Tantra is de verbinding tus-

sen meditatie, liefde en seksuele energle. Door

nleuwsglerig, meditatief aanwezig te ztjn in het

seksuele verlangen onldek je dat dit niel uitge-

leefd of onderdrukt hoefl te worden, maar dat

het een prettige levensenergie is waar je lang-

durig in aanwezig kunt zijn. Dat ga je allereerst

oefenen in de zelfllefde, door al je overtuigingen

le onderzoeken en los te laten, en vervolgens te

onderzoeken hoeje de seksuele energie niet naar

buiten brengl in een piekorgasme, maar ver-

bindt mel het hart en de liefde in een dalorgas-

me. Dat doe je niet vanuit zin of geen zln, maar

vanuit gedisciplineerd oefenen. In dit oefenen

ontstaat een vervulling in jezelf, die je vervolgens

met een parlner kunt verbinden, niel vanuit be-

hoefte maar vanuit nieuwsgierigheid, waarin ai-

les welkom is. In deze nleuwsgierige medltatieve

aanwezigheld gaat het ook in een partnerrelalie

niet meer over zin of geen zln, maar over kiezen

om elkaar te ontmoeten, zonder doel, waarbij

je elk moment kunt beginnen en elk momenl

kunt stoppen.

Na dit verhaal nodigde ik hel publiek uit om de

ogen te sluiten voor een lurboversie van onze

belangrÍjkste tantrische meditalie op zelfliefde.

Iets dieper en sneller ademen dan normaai, lwee

handen op je harl leggen en contact maken met

de liefde, een strelende beweging naar het hoofd,

contact maken met a1les wat zich in hel hoofd

afspeelt, een strelende beweging naar het hart,

twee handen op je hart, al1es uit het hoofd in

liefde ontvangen en zacht laten worden, zodat

helderheid ontstaat. Vervolgens een strelende

beweging naar het geslacht, je handen daarop

leggen, a11es voelen op het gebied van emoties

en opwinding, en als dit sterker wordt weer een

strelende beweging naar het hart, de handen

op het harl leggen en alles in liefde ontvangen

en zacht laten worden, zodat levensenergie ont-

staat. A1s de helderheld en levensenergie verbin-

den ontstaat pure 1lefde. (De uitnodiging aan de

lezer is om deze medilatie nu zelf uit le probe-

ren, zodat je ook de betekenis van tantra gaat

voelen. Aan het einde van dit artikel staat een

link naar deze mediLaLie).

Vanuit deze zelfliefde nodigde ik vervolgens ie-

dereen uit om de ogen te openen, eikaar aan te

kijken en elkaar te ontmoeten ln gedeelde liefde.

Fasclnerend hoe ook in deze lawaaiige setting

zachlheid en verbindÍng ontstond. Daarin ko-

men de drle essenties van tantra samen:

Liefde ls een keuze, waarin je jezelf kunt oefenen.

Tantrische seks is de verbindlng tussen medi-

tatie en 1ust.

Tanlra maakt een onderscheid tussen begeerte
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Het is tijd voor een

fundomentele wij ziging

in het seksuologische

porodigmo, woorbij

we ons richten op de

ve rbi nd i n gsmotivotie.

Geen gedoe meer over

zin of geen zin, geen

strijd over verlongen.

(zin of geen zin, uitreiken of terughouden), dat

Iljden veroorzaakt, en een puur verlangen, dat

vrij en uitnodigend is, en dat de staat van ver-

lichting is.

We eindigden het inlerview met lwee gebaren

waarin dit tantrische verhaal van het verlangen

samengevat wordl Mijn hand die grijpend uit-
reikl naar Lisa (dit hadden we van tevoren afge-

stemd, ook hier is consent belangrljk), waarop zij

natuurhjk lerugdelnsl. En een hand die uitnodl-

gend is naar Lisa, die vrij is, die genoeg heeft aan

zicinzelf, waar niets moet en alles mogelijk is. En

die Lisa nleuwsgierig maakt. Dat is de uitnodi-

ging van lantra.

Seksuele motivatie en verbindingsmotivatie

Het onderscheid lussen begeerte en verlangen

kwam heel mool terug in mijn interuiew met

E11en Laan in 2010. Zij maakte daarin een on-

derscheid tussen seksuele motivatie en verbin-

dingsmolivatie. Verschil in verlangen en bevre-

diging kan ontstaan als de ene partner meer

ullgaat van het wi11en (nodig hebben) en de

ander van het waarderen (plezier hebben). De

partner die uitgaat van hel wi11en haalt de be-

vrediglng meer uit hel bereiken van een doel (de

zaadiozing of het piekorgasme), de partner die

uilgaat van hel waarderen haalt de bevrediging

meer uit een prettige interactie ze1f.

Beiden hebben een eigen kwaliteit. Maar het

seksuele verhaal in onze cultuur * en op dit fes-

tival - gaat nog te veel uit van de seksuele mo-

tivalie. Hel verhaal van Dewitte laat zien hoe in
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eerste instantie ook haar onderzoek nog bepaald

werd door het dominante seksueel-pornografi-

sche verhaal, en dat zÍj zich pas in de loop van

het onderzoek meer ging richten op de verbin-

dingsmotlvatie. Het is tijd voor een fundamen-

tele wijziging in het seksuologische paradigma,

waarbij de wetenschap en de hulpverlening zich

meer gaan richten op de verblndingsmotÍvatle

en op de kennis over het onderscheid tussen

plekorgasme en dal- of harlorgasme dat voor

veel mensen een enorme verrijking van hun

seksuele leven kan zijn. Geen gedoe meer over

zin of geen zin, geen strijd over veriangen, geen

ontevredenheid over niel-bereikte doelen, geen

orgasmekloof. Elkaar liefdevol en nieuwsgierig

ontmoeten in een verbinding tussen iust en

meditatie.

Bevrijdend inzicht

Op dezelfde zondag waarop lk tijdens de tan-

tratraining mijn verhaal over het Seks Festival

deelde, verteide een van de manneiijke deelne-

mers over het effect van deze tantratraining op

zijn leven. Hij 1as de volgende tekst voor uit het

klassieke tantrisch boeddhisme:

Hlj vertelde vervolgens hoe de tantrische in-
zichlen over liefde, veriangen en seksualitelt

hem bevrijd hebben van oude patronen en ge-

woonlen, zodat hij nu steeds meer kan genieten

van liefde, verlangen en seksuallleit. Een mooi,

-I

ontroerend moment voor de hele groep. We zien

dat veel problemen rond inlimiteit en seksua-

liteil vooral een gebrek aan deze kennis en het

oefenen daarin zijn. De "onwetendheid" waar-

door volgens het boeddhlsme liefde gevangen-

schap wordt. De gevangenschap die we zo veel

zien in de relatiesessies die we geven. Het is tijd
voor een paradigmaveranderlng in de seksuo-

logie. Wie brengt het werk van Ellen Laan over

tanlrische inllmÍteit en het dalorgasme verder?

f)wÍe bevrijdr de lietde? §

ReportaEe 87

i
i
I

I

I
I

Jorr den Boer (1960) stucleerde tilosofie en bouwkuncle en is Iichooms-

gericht theropeut. Hij volgcle vele troiningen op het gei:ied von tontro
en boeddhisme. Sinds 1994 geeft hrj tontrolroiningen en hij orgoni-
seert tontrofestivols. Von zijn hond verschenen meerdere boeken

over tontro, seksuoliteit en Iiefde, wooronder Tantra, het qehelm von

rle liefde(de Dr iehoek, 2019) en Vrijen in verbinding. hoe tantro je

ZelÍiiefdemeditotie-link: hïtps.//w,vr,,.to nt rcrr .-r rrin g.nl/PDF,/

lndividuele%20medita lie%2Ocloor%20Coroline.mp3

l-iterstuur:
. Jon den Boer en Coroline von Wilngoorden. Tontra, het geheim van

de liefde. De Drlehoek, 2019.

. Jon den Baer. Mindful vrijen: seks hoeft niet leuk te zijn. Ëen filoso-

fisch onderzock noor het veriongen. Gepubliceerd in Ttjclschrift voar

.seksuo/ogre, 20i4. p, 165-170.

. Jon den #oer. Tanïro and the difference in dcsire.gepubliceerd in

het kroek lnteEral and Tronspersonol SexolagE,Tcrro LonE (editor),

2014.

. Angelo Soini. Ondergeschlkt Ten Hcrve, 2018.

tiefdesleven kan verrijken (Ten Hove, 2010). In zijn werk verbindt hij

de inzichierr uit het ïibetoons tontrisch boeddhisme met de nteuwste

inzichten uit de neurowetenschoppen en psgchologie. Meer informotie:
to^tí,'llrc;n ng.-l


