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Jan den Boer: ‘Bij tantra is medita-
tie belangrijk, alleen hebben men-
sen vaak een misleidend beeld bij
meditatie. Vaak zien ze het als een
manier om even alle heftige dingen
te parkeren en zo tot rust te komen.
In de tantrische vorm van het boed-
dhisme mediteer je juist op je be-
geerte. Je zoekt de heftigheid op om
te kijken of je zelfs daarin helemaal
aanwezig kunt zijn. Dat is een heel
snelle manier om te kunnen leven
vanuit liefdevolle vriendelijkheid,
aandacht, aanwezigheid. :

Het boeddhisme beschouwt de be-
geerte als de grootste vorm van
lijden en veel meditatietechnieken
zijn er dan ook op gericht om dit te
overstijgen. In het tantrisch boed-
dhisme wordt vervolgens wél ge-
zegd: ‘Verlangen is verlichting. Dat
lijkt vreemd, want ‘verlangen’ en
‘begeerte’ zijn woorden die wij veel
ar gebruiken. Hier maakt
het boeddhisme een heel duidelijk
onderscheid in. Dat onderscheid is
de essentie van mijn trainingen.

d, zo terughoudend? Wanneer je daarop mediteert, kun je
ele spectrum van begeerte met al die onrust eromheen leren
kennen. Als je het eenmaal kent, kun je het daarna langzaam maar
zeker over laten gaan in puur verlangen. Waar je een slaaf was van
je begeerte, leer je in plaats daarvan van je verlangen te genieten. Je
merkt dat het verlangen op zich een heel lekker gevoel kan zijn, als
je er maar niets mee moet. Wat begeerte tot iets anders maakt dan
verlangen, is het ‘moeten’ dat ermee gepaard gaat.

Als je van je verlangen kunt genieten, is er bewegingsvrijheid om
je begeerte heen ontstaan. Er is ruimte gekomen om het te voe-
len. In het boeddhisme noemen ze die vrije ruimte ‘de natuur van

de geest’; een plek waarin iedere

| begeerte kan opkomen en weer
verdwijnen. Als je dat kunt laten

kunt kijken, stelt het je in staat er-
van te genieten, of je begeerte nu
bevredigd wordt of niet’

Uitleven of negeren

‘In het westen zijn wij gewend op
twee extreme manieren met be-
geerte om te gaan. De ene manier

van een verhaal over mijn zoontje,

een koekje kreeg, moest dat met-
een geconsumeerd worden. Als je
het weghaalde werd hij boos. De
meeste westerse mensen komen
niet veel verder dan mijn zoontje
van toen: al onze begeertes moeten
zo snel mogelijk bevredigd worden.
Het traditionele tegenwicht is: zo-
lang je het niet voelt, heb je er ook
geen last van. Zorg dus maar dat je
het niet voelt. Nou, lees de kranten:
dat is niet helemaal gelukt.

Je ziet veel mensen nog steeds heen
en weer gaan tussen ofwel het vol-
ledig uitleven ofwel hét totaal ver-
dringen van het verlangen. Daardoor leveren ze continu strijd.

De strijd die geleverd wordt op het gebied van intimiteit, seksua-
liteit en relaties heeft ook vaak te maken een verschil in verlangen
tussen de partners.

Om dit voelbaar te maken, vraag ik mijn cursisten zich voor te stel-

len dat ze met hun geliefde in bed liggen. Doe dat maar eens. Ben je

iemand die denkt: als ik nou di ,.gloe, doet de ander wel dat, en dan

gebeurt er dat of dat of dat? Of ga je op de rand van het bed liggen

in de hoop dat je misschien wel mag gaan slapen?

Een andere belangrijke oefening die heel eenvoudig lijkt is dat ik

over elkaar laat staan. Ik vraag ze om te gaan

er ze elkaar ontmoeten. Stapje naar elkaar >>

gebeuren en er nieuwsgierig naar |

maak ik vaak duidelijk aan de hand

toen drie jaar oud. Wanneer hij
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toe, stapje van elkaar af - en dan gewoon
eens kijken wat comfortabel voelt. Verder
niets. Op een gegeven moment laat ik ze
stoppen, de ogen sluiten en onderzoeken
of ze bij zichzelf kunnen ontdekken of ze
meer doelgericht bezig zijn geweest of
juist meer terughoudend. Dan begin je
voor het eerst fysiek te ontdekken wat er
gebeurt.

Vervolgens krijgen ze de opdracht het om-
gekeerde te doen en misschien denk je dat
datheel erg eenvoudig is - maar dat valt de
meesten vies tegen. Je wordt geconfron-
teerd met waarom je niet uit durft te rei-
ken, of waarom je je iedere keer niet kunt
terughouden. Je voelt het in je lijf. Ten slot-
te, en dat is het belangrijkste, vraag ik je
om in een balans te komen, waarin je niet
meer uitreikt en je ook niet terughoudt. Je
kuntvoelen dat er ergens een punt is waar
je neutraal aanwezig kunt zijn in je eigen
verlangen, zonder dat er iets moet, terwijl
tegelijkertijd alles mogelijk is. Door dit al-
lemaal aan je lijf te ondervinden, ga je voe-
len waar het over gaat, en dan begint het
verhaal betekenis te krijgen.

1 VVE

Dan ga je het toepassen in je leven waar je
elke keer weer kunt ontdekken: hoe ben ik
eigenlijk bezig?’

Van winnaar naar motivator

‘Zelf ben ik een behoorlijk doelgericht
persoon die dingen goed voor mekaar kan
krijgen en dat vind ik leuk. Maar ook ik
moet daarin de balans in de gaten houden.
Naast het verzorgen van tantraworkshops
werk ik als stedenbouwkundig project-
leider voor de gemeente. Daar merkte ik
op een gegeven moment dat mijn doelge-
richtheid bij een deel van mijn omgeving
weerstand opriep. Dat zat mijn sterke
verlangen om samen te werken in de weg.
Vandaar dat ik ben gaan onderzoeken hoe
ik mijn behoefte aan saamhorigheid kan
verenigen met mijn doelgerichtheid.

Een van de belangrijkste inzichten vond
ik bij mijn enneagram (een model dat met
negen persoonlijkheidstypen werkt, red.).
Ik ben een ‘type 3, de winnaar. Als de win-
naar niet aan zijn zelfgenoegzaamheid
ontsnapt, houdt hijzichmaar met één ding
bezig: winnen. Als je die ‘egokramp’ eruit
haalt, kan een winnaar motivator worden.
Dat is nog steeds iemand die resultaten
boekt, maar dan samen met anderen. Ik
heb geleerd die beweging te maken, van
winnaar naar motivator.

Bij vrijwel iedere vorm van spiritualiteit
heb je op de een of andere manier te ma-
ken met een beweging van egogerichtheid
naar meer saamhorigheid. Ook in de tan-
tra zie je dat in de beweging van begeerte
naar verlangen. Je beweegt van doelge-
richtheid naar pure aanwezigheid, waarin
je nog steeds de dingen doet die er te doen
zijn. Alleen niet langer vanuit egokramp,
maar vanuit verbinding.

Tweelingschap

Al van kinds af aan is de zoektocht naar
verbinding een belangrijk thema in mijn
leven. Ik ben één van een eeneiige twee-

ling en ik was meer de doelgerichte. Mijn
broer Willem was meer contactgericht. De
eerste achttien jaar deden we alles samen;
we hadden niet zo goed door hoe die rol-
verdeling was. In onze studententijd zijn
we veel meer dingen apart gaan doen, en
opeens ontdekte ik: hé, ik heb die rol en
hij heeft die rol. Dan ontstaat ook het ge-
mis van de rol van de ander. Willem deed
heel lang over z'n studie en ik had in het
begin wat moeite met contact maken. Het
uitdiepen kon ik wel, maar social talk en
dat soort vermoeiend gedoe deed Willem
altijd voor me. Als tweeling belichaamden
we bijna letterlijk die onderverdeling tus-
sen doelgerichtheid en contactgerichtheid.
Wij hebben altijd goed met elkaar kunnen
opschieten, nog steeds. Toen we onze rol-
verdeling ontdekten, zijn we die dan ook
samen gaan onderzoeken. We gingen le-
zen, praten, workshops doen. Rond mijn
34e gaf ik hem een keer een ademsessie,
en op een bepaald moment merkte hij dat
hij het gevoel had dat hij er altijd voor mij
moest zijn; dat ik het nog niet alleen kon.
We zijn erop doorgegaan, en uiteindelijk
was ik in staat tegen hem te zeggen: ‘Wil-
lem, ik heb je niet nodig. En het is goed dat
je er bent.” Hij was daar zo blij mee, moest
z6 huilen. Het voelde voor mij ook als een
enorme bevrijding. Dat was misschien wel
het ultieme moment waarop ik zelf het
tantrische principe beleefde waarin ik les
geef. Het niet nodig hebben én tegelijker-
tijd waarderen van de aanwezigheid van
de ander; ik kon dat helemaal van binnen-
uit voelen. Wij konden zelfs de diepste re-
latie van het tweelingschap loslaten en het
juist daardoor volledig toelaten.

Discipline
‘Ook in mijn eigen liefdesrelaties ben ik

op zoek gegaan naar een manier om tot
een punt te komen waarbij je de ander
niet claimt, maar wel in contact bent. Mijn
zoektocht was wat dat betreft een mooie
reis, die soepel verliep. Ik heb verschillen-
de relaties gehad waarin ik mij langzaam
maar zeker heb kunnen ontwikkelen. Ca-
roline en ik hebben nu zeven jaar een rela-
tie en wij slagen er heel goed in om tantra,
zowel in ons dagelijks leven als ook in onze
intimiteit en seksualiteit, helemaal een
plek te geven. Daar blijven wij aan werken.
Wat ons enorm helpt is dat toen wij elkaar
een halfjaar kenden, wij naar elkaar; de
belangrijkste waarde binnen onze relatie
hebben uitgesproken. Voor sommigen is
dat vrijheid, voor anderen geborgenheid.
Voor Caroline en mij is dat liefde. Wij heb-
ben afgesproken die waarde prioriteit te
geven, in alles. Op het moment dat één van
ons teveel werkt of met andere dingen be-
zig is, en de ander voelt: ‘Hé, je bent er niet
echt), of: ‘Je bent er te weinig voor de kin-
deren’, wijzen wij elkaar op onze afspraak.
Je groeit in het liefdevol aanwezig zijn en
door liefde consequent in de praktijk te
brengen. Soms is dat makkelijker gezegd
dan gedaan. Wanneer je het contact met
de ander echt voelt, is het niet zo moei-
lijk. Het vereist discipline om het 66k in de
praktijk te brengen wanneer je het even
wat minder voelt. Het gaat dan niet zo-
zeer over mentale discipline. Het gevoel is
de basis, je moet de liefde absoluut eerst
doorvoelen. Maar als je eenmaal contact
hebt gemaakt met dat gevoel, kun je van
daaruit gaan leven. Discipline houdt dan
in dat je dat 66k doet wanneer het gevoel
even wat minder is. Zoals de Amerikaanse
auteur Steven Covey het zegt: ‘Liefhebben
is een werkwoord,, je kunt het uitvoeren.
Wanneer je dat vastberaden doet, komt

het gevoel vanzelf. De kunst is om te er-
varen: ‘Deze liefde is van mij en ik ga die
ook geven op het moment dat het gevoel
even weg is.’ Dat is hard werken, maar ook
enorm spannend.

Discipline in de praktijk van alledag is on-
voorstelbaar belangrijk. Ik kan tijdens een
weekendworkshop een prachtig verhaal
vertellen over liefde en aandacht en wat
dan ook, maar als ik vanavond met Caro-
line en de kinderen ben en morgen weer
aan de vergadertafel zit, is het de kunst
om juist op die momenten de daad bij het
woord te voegen. Ik kan hele mooie eiland-
jes creéren van tantra en liefde, maar mij
gaat het erom het maandagochtend 66k
neer te zetten, zowel in je gezin als op je
werk. Dan wordt het realiteit.

Ethiek

‘Datik veel nadruk leg op discipline en ver-
antwoordelijkheid heeft mij een bepaalde
naam gegeven in de tantrawereld. Som-
mige cursisten voelen zich er door aange-
trokken, anderen schrikt het enigszins af.
Wat dat betreft heb je op dit gebied twee
werelden. De ene is die van de vrijblijvend-
heid, waarin alles moet kunnen. Vrijheid,
blijheid. Daarbij voel ik me niet thuis. Mijn
wereld is er één waarin verantwoordelijk-
heid en discipline hand in hand gaan met
waarden als liefde en vrijheid.

Daarmee sluit ik aan op wat je in de maat-
schappij kunt zien op het gebied van de
ethiek. Moraal en ethiek zijn opnieuw be-
langrijk aan het worden, maar wel op een
eigentijdse manier. Het leek erop dat wij
vroeger genoeg hadden aan waarden en
normen die ‘van buiten’ aangeleverd wer-
den, dat is nu niet meer. Voor ons is het
veel interessanter om van binnenuit het
bewustzijn te ontwikkelen voor wat >>

Wat is tantra?
Tantra is een eeuwenoude weg van onderzoek,

ervaring en inzicht in de mystiek van verlangen
en seksualiteit. Er zijn vele vormen van tantra;
het woord tantra kan dus misleidend zijn voor
wie zich er niet echt in verdiept. Tantra is in een
sterk aangepaste vorm naar het westen geko-
men en bekend geworden door leermeesters
als Osho, Barry Long en Margo Anand. Soms
gaat het om het transformeren van de seksuele
energie, andere cursussen richten zich juist meer
op het kunnen ervaren van het multi-orgasme.
Het Tibetaanse tantrisch boeddhisme, waar Jan
den Boer over spreekt, vraagt een lange, zware
en intensieve training om vele spirituele gehei-
men te leren kennen en te beheersen. Seksuali-
teit speelt hierin maar een zeer beperkte rol.
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zuiver handelen is.

Ook wat dat betreft is het boeddhisme een
belangrijke inspiratiebron voor mij.

Een voorbeeld van een norm ‘van buiten’ is:
je moet monogaam zijn. Wie zegt dat? Dat
nemen we niet zondermeer aan. Wat we wel
kunnen aannemen is wat we ontdekken als
we van binnenuit gaan kijken: hé, wat ik doe,
klopt dat eigenlijk? Dat is ook de zoektocht
van Caroline en mij. We zijn allebei van na-
ture monogaam, - en voor ons voelt dat goed
- maar dan nég zijn er voldoende grijze gebie-
den waarbij je je kunt afvragenwat je wel of
niet kunt maken ten opzichte van elkaar.

Het komt erop neer dat je héél precies leert te
voelen wat zuiver handelen is. Aan cursisten
die een oefening doen met een onbekende,
geef ik altijd het volgende advies: probeer
te voelen of wat je doet goed zit. Denk je dat
je er vanavond met plezier over kunt vertel-
len? Dan is het in orde. Maar doe het niet als
je het liever voor je zou houden. Want dan
gaat er onherroepelijk ergens een energielek
optreden. Niet denken: ja, maar ik moet toch
gewoon vrij zijn en alles kunnen doen wat ik
wil?, en ook niet: het mag niet van de pries-
ter!, want dat is niet interessant. Het gaat

erom of je jezelf recht in de ogen kunt kijken

omdat je weet: wat ik deed was zuiver.’

Polygamie

‘Twee jaar geleden was ik bij Bernie Prior: een
tantragoeroe die van zichzelf zegt dat hij ver-
licht is. Ik sprak met één van zijn volgelingen
die vol enthousiasme vertelde over Bernie's
zeven vrouwen. Ik interpreteerde het hele
verhaal als een bewijs van een enorme bege-
righeid. Later op de avond kreeg ik de kans om
met Bernie zelf te praten. Op een gegeven mo-
ment zei ik: ‘Goh, ik hoorde het verhaal over
jouw zeven vrouwen. Hoe is dat voor jou?’ Hij
vertelde het heel ontspannen: het was hem

overkomen, het had er ook niet kunnen zijn en
hij was er dankbaar voor. Het leek volkomen
zuiver. Dat kan dus ook.

Natuurlijk is dit wel een bijzonder geval en ik
raad de meeste mensen polygamie niet aan,
want het blijkt vaak een hoop gedoe. 1k geef
het alleen als voorbeeld van dat er geen abso-
lute norm is. Ik wil erop wijzen hoe belangrijk
het is heel precies te voelen of datgene wat je
doet in overeenstemming met jezelf is.

Emotie of gevoel?

‘Een wetenschappelijke bron die voor mij
enorm verhelderend is, is het werk van de
Portugese neuroloog Antonio Damasio. Hij
maakt vanuit de wetenschap een helder on-
derscheid tussen emotie en gevoel. Emoties
worden aangestuurd vanuit een oud deel
van de hersenen. Het zorgt ervoor dat als er
een leeuw voor je staat, je weg bent voordat
je er erg in hebt, en dat is heel handig. Maar
als je die emoties gaat volgen in je dagelijkse
bestaan wordt het een ramp. Dat zag je in de
jaren ‘70 en '80. Men riep: ‘Volg je gevoel’, en
mensen liepen vervolgens hun emoties ach-
terna. Met name bij het emotionele lichaams-
werk werden mensen uitgenodigd om hun
emoties uit te leven op hun partner, kinderen
en huisdieren: een ramp! Damasio’s inzicht is
dat het blind volgen van emoties niet werkt,
net zo min als rationaliseren, maar dat ons
gevdel de essentie is. En dat zit in een totaal
ander gebied van onze hersenen.

Damasio stelt dat ons geweten niet uit onze
rationaliteit geboren wordt - en al helemaal
niet uit onze emoties - maar dat het in ons ge-
voel zit. In onze gezegdes, zoals ‘volg je hart’,
weten we het al, maar in onze wetenschap
zijn we het kwijtgeraakt’

Vrije wil
‘In zijn nieuwste boek betrekt Damasio zijn

inzichten op de discussie over de vrije wil.

Sommige wetenschappers zeggen dat de vrije
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wil niet bestaat en je dus ook niet
kunt zeggen dat wij ergens moreel
verantwoordelijk voor zijn. Als je
niets te kiezen hebt, ben je immers
niet verantwoordelijk voor wat je
doet. Damasio is het daar niet mee
eens. Volgens hem bestaat de vrije
wil wel, maar is die niet eenvoudig,

Als jij een ongetraind persoon bent T

en je staat voor een moeilijke situ-

atie, zal de emotie jou overspoelen en heb
je al een klap gegeven of iets vervelends ge-
zegd voordat je het door hebt. Je kunt klei-
nere dingen wel vrij kiezen, bijvoorbeeld of
je wel of niet je vinger optilt, maar in directe
confrontatie met heftige dingen heb je nau-
welijks een vrije wil. Emotie is een redelijk
onbewust gebeuren. Op het moment dat je
de tijd neemt om bewust te worden, eigen-
lijk het traditionele tot tien tellen, wordt het
een gevoel. Dan gaat hetnaar een ander deel
van de hersenen, waardoor je ook anders
functioneert. Je kunt jezelf dus letterlijk
trainen een ander deel van je hersenen te
gebruiken. Ik denk dat daar meditatie over

gaat, om meer te functioneren vanuit een
ander deel van je hersenen.

Precies hetzelfde verhaal, maar dan van een
andere kant belicht, vertelt de Duitse filo-
soof Peter Sloterdijk in zijn boek ‘Je moet je-
zelf veranderen’. Hij heeft de hele religieuze
wereld onderzocht, alle poeha en dogma’s
eraf gehaald en wat hij daaronder ontdekt
heeft is dat de mens een
oefenend
wezen is.
Ethiek is
volgens
hem iets
dat je ont-
wikkelt
door te oe-
fenen. Het
| doorbreken
[ van vastge-
" roeste denk-
patronen en
( manieren
| van handelen
S | luktalleen als
wij ons iets
voorstellen
dat meer verheven is en als wij vervolgens
ook deze verheven idealen in de praktijk
gaan beoefenen.
Met deze vragen houd ik mij nu, na het
schrijven van ‘Vrijen in verbinding’ bezig.
Hoe werkt onze moraal? Hoe werkt ons
bewustzijn? Hoe komen wij uiteindelijk tot
een vrije keuze, binnen alle beperkingen?
En hoe kun je dat ontwikkelen, hoe kun je
dat trainen? Daar wil ik met mijn work-
shops steeds meer aan bijdragen’

Wat jou raakt
‘Wat ik vooral wil is om de meer abstracte

wetenschappelijke en boeddhistische the-
orieén te vertalen naar iets wat mensen in
praktijk kunnen brengen. Daarmee ver-
eenvoudig ik dingen soms op een manier
die niet helemaal recht doet aan de weten-
schappelijke nuance, maar dat zal mij een
zorg zijn. Waar het mij om gaat is dat men-
sen praktische tools krijgen om een liefde-
voller leven te leiden. Dat is de essentie van
mijn werk, en ook waar ik samenval met
mijn werk.

Ik vertaal de grote verhalen naar kleine ver-
halen, d4ar gaat het mij om. De grote verha-
len zijn niet zo interessant. Je kunt ze als een
soort hulpmiddel gebruiken omdat je woor-
den nodig hebt, maar de essentie ervan is
dat ze mij in staat stellen net iets liever te
zijn voor Caroline. Dat ik net iets meer be-
trokken ben bij de beleving van mijn kinde-
ren. Dat ik net iets meer de motivator kan
zijn op mijn werk. En ook dat als ik zin heb
in seks, ik dat gewoon kan beleven zonder
dat er iets moet. En het leuke is dat wan-
neer het echt niet meer moet, er juist ruimte
ontstaat om veel intimiteit en seksualiteit te
delen: niet doelgericht, maar contactgericht.
De kunst is natuurlijk een verbinding te ma-
ken tussen de grote en de kleine verhalen.
Maar de essentie is wat jou raakt. Het is he-
lemaal niet interessant of je in Damasio ge-
looft, of in Sloterdijk, of in wie dan ook, Het is
pas boeiend als er op een gegeven moment
een kwartje valt, waardoor je denkt: morgen
doe ik dat net anders. Daar gaat om. De rest,
dat zijn maar woorden. <<

www.tantratraining.nl

Interview en fotografie:
Alex Dijk
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