RELATIES

Tantra, het geheim van de liefde

De weg van tantra is de ontdekking van de eigen pure liefde door de verbinding tussen meditatie en seksuele

energie. Dit kan ieder zelf ontdekken op het Tantra Festival dat op 9 november in Djoj wordt georganiseerd.

Door Jan den Boer en Caroline van Wijngaarden

Tantra is een verwarrend begrip.

Veel mensen denken bij tantra vooral
aan seksualiteit en wilde orgieén. En
dat gebeurt ook in naam van tantra.
In veel vormen van de traditionele

saivistische en boeddhistische tantra -

speelt seksualiteit maar een beperkte
rol. Veel daarvan is nog steeds
geheim.

Hoe kom je tot een keuze voor een
tantra-activiteit?

Praktisch is het goed om voor jezelf
na te gaan wat jouw grenzen zijn in
intimiteit en seksualiteit, en je keuze
voor een tantraworkshop daarop af
te stemmen. Maar het gaat bij tantra
niet alleen om wat je doet, maar
vooral ook om hoe je het doet.
Tantra is een spirituele stroming
waarin je kunt leren om te leven
vanuit liefdevolle aandacht. Tantra
gaat over kennis van je bewustzijn.
De essentie van dit bewustzijn is on-
voorwaardelijke liefde. We vergeten
die liefde regelmatig, en dan raken
we onszelf kwijt in oordelen, emo-
ties en lust. De volgende klassieke
tantratekSt laat derol van de liefde en
onwetendheid zien:

Liefde, genoten door de onwetende,
wordt gevangenschap.

Diezelfde liefde, geproefd door iemand
met begrip,

brengt bevrijding.

Die bevrijding kan bereikt worden
door de seksuele vereniging, maar
de paradoxale boodschap van

tantra is dat deze seksualiteit vrij
van lust en gehechtheid moet zijn.
De uitnodiging is om in meditatie

te blijven terwijl je seksueel actief
bent. Op het moment dat meditatie
en seksuele energie samenvallen
verdwijnt alle dualiteit en word je één
in de liefde.

Je richt je dan niet op een piek-
orgasme of een zaadlozing, maar

je bent helemaal aanwezig in het
extatische liefdevol gevoel. Interes-
sant is dat recent wetenschappelijk
onderzoek ook aanwijzingen geeft
voor deze vorm van seksualiteit. Een
hoogleraar die hiernaar onderzoek
doet zei: “Als je op een optimale
manier genitaal met elkaar bezig bent
zou je wel 24 uur per dag kunnen

vriien. mite ie cenoneo fraint”

is een keuze die je samen maakt

en waarin je oefent, ook door de
seksuele meditatie zowel alleen als
samen te doen.

Een eenvoudige metafoor om

de essentie van de liefde in ons
bewustzijn te leren begrijpen is over
de golven en de zee. De essentie

van ons bewustzijn is een zee van
liefdevolle aandacht, daarin bewegen
de golven van emoties (zoals lust)

en gedachten. Op het moment dat

je je niet hecht aan een emotie of
gedachte, maar deze in vrijheid in je
bewustzijn kunt laten bewegen, kun
je wisselen van perspectief en kun je
kiezen voor leven vanuit die zee van
liefdevolle aandacht. Om dat te leren
ga je in het dagelijks leven mediteren
op heftige emoties, oordelen en
seksuele lust.

Twee voorbeelden: stel je wilt een
trein halen, je loopt het perron op
en de trein rijdt net weg. Dat is een
moment van ‘Yes, tantra!. Voel dat
je op dat moment in meditatieve
aandacht kunt blijven en in vrijheid
kunt doen wat er te doen is zonder
je irritatie uit te leven of weg te
lopen. Andere voorbeeld: stel dat je
heel opgewonden bent en je komt

de slaapkamer in. Op het moment
dat je in bed stapt draait je partner
zich om en zegt welterusten: weer
een moment van ‘Yes, tantral’ Als je
vrij bent in je verlangen, kun je gaan
liggen, genieten van het verlangen en
openstaan voor wat er ook gebeurt of
niet gebeurt.

Deze inzichten over het verlangen
zijn geinspireerd door het Tibetaans
boeddhisme. 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.

Kiezen voor liefde
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over onwetendheid. Als iemand
zich niet liefdevol gedraagt, is hij op
dat moment even het contact met
de liefde kwijt. Als je iemand dan

verwijten maakt, wordt het alleen
maar erger. De enige manier om
weer in verbinding te komen is deze
persoon weer een ervaring van liefde
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...veel voorbeelden uit ons eigen leven.”

en verbinding te geven.

In onze workshops nodigen we
mensen elke keer uit om vanuit

deze houding van liefde met elkaar
contact te maken. Het is fascinerend
dat meestal al in een dagworkshop
een groot deel van de mensen die
ervaring van liefde heeft en elkaar als
liefdevolle gelijken ontmoet.

Voor wie nieuwsgierig is naar de
tantrische liefde: in ons nieuwe boek
Tantra, het geheim van de liefde is
hierover alles te lezen. Het is een
praktisch boek met veel voorbeelden
uit ons eigen leven en oefeningen.




saivistische en boeddhistische tantra -

speelt seksualiteit maar een beperkte
rol. Veel daarvan is nog steeds
geheim.

Hoe kom je tot een keuze voor een
tantra-activiteit?

Praktisch is het goed om voor jezelf
na te gaan wat jouw grenzen zijn in
intimiteit en seksualiteit, en je keuze
voor een tantraworkshop daarop af
te stemmen. Maar het gaat bij tantra
niet alleen om wat je doet, maar
vooral ook om hoe je het doet.
Tantra is een spirituele stroming
waarin je kunt leren om te leven
vanuit liefdevolle aandacht. Tantra
gaat over kennis van je bewustzijn.
De essentie van dit bewustzijn is on-
voorwaardelijke liefde. We vergeten
die liefde regelmatig, en dan raken
we onszelf kwijt in oordelen, emo-
ties en lust. De volgende klassieke
tantratekst laat derol van de liefde en
onwetendheid zien:

Liefde, genoten door de onwetende,
wordt gevangenschap.

Diezelfde liefde, geproefd door iemand
met begrip,

brengt bevrijding.

Die bevrijding kan bereikt worden
door de seksuele vereniging, maar
de paradoxale boodschap van

tantra is dat deze seksualiteit vrij

van lust en gehechtheid moet zijn.
De uitnodiging is om in meditatie

te blijven terwijl je seksueel actief
bent. Op het moment dat meditatie
en seksuele energie samenvallen
verdwijnt alle dualiteit en word je één
in de liefde.

Je richt je dan niet op een piek-
orgasme of een zaadlozing, maar

je bent helemaal aanwezig in het
extatische liefdevol gevoel. Interes-
sant is dat recent wetenschappelijk
onderzoek ook aanwijzingen geeft
voor deze vorm van seksualiteit. Een
hoogleraar die hiernaar onderzoek
doet zei: “Als je op een optimale
manier genitaal met elkaar bezig bent
zou je wel 24 uur per dag kunnen
vrijen, mits je genoeg traint.”
Wetenschappelijk onderzoek naar
ons bewustzijn door onder meer
Antonio Damasio laat zien dat we
door meditatie het liefdevolle deel
van ons bewustzijn kunnen activeren.
Dick Swaab, bekend van Wij zijn ons
brein zei dat het effect van seksuele
meditatie vergelijkbaar kan zijn met
XTC: een heel liefdevol gevoel.

Verlangen als verlichting

Veel stellen die onze trainingen
volgen ontdekken dat ze na een
paar weken serieus oefenen al een
veel diepere liefdevolle verbinding
ervaren, minder ruzie maken en
meer vrijen. De tantrische liefde
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de essentie van de liefde in on:
bewustzijn te leren begrijpen is over
de golven en de zee. De essentie

van ons bewustzijn is een zee van
liefdevolle aandacht, daarin bewegen
de golven van emoties (zoals lust)

en gedachten. Op het moment dat

je je niet hecht aan een emotie of
gedachte, maar deze in vrijheid in je
bewustzijn kunt laten bewegen, kun
je wisselen van perspectief en kun je
kiezen voor leven vanuit die zee van
liefdevolle aandacht. Om dat te leren
ga je in het dagelijks leven mediteren
op heftige emoties, oordelen en
seksuele lust.

Twee voorbeelden: stel je wilt een
trein halen, je loopt het perron op

en de trein rijdt net weg. Dat is een
moment van ‘Yes, tantra!’ Voel dat
je op dat moment in meditatieve
aandacht kunt blijven en in vrijheid
kunt doen wat er te doen is zonder
je irritatie uit te leven of weg te
lopen. Andere voorbeeld: stel dat je
heel opgewonden bent en je komt

de slaapkamer in. Op het moment
dat je in bed stapt draait je partner
zich om en zegt welterusten: weer
een moment van Yes, tantra!’ Als je
vrij bent in je verlangen, kun je gaan
liggen, genieten van het verlangen en
openstaan voor wat er ook gebeurt of
niet gebeurt.

Deze inzichten over het verlangen
zijn geinspireerd door het Tibetaans
boeddhisme. 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.

Kiezen voor liefde

We verliezen ons regelmatig in
emoties, oordelen en lust. Op het
moment dat je daar vast in zit,

kun je er niet zoveel aan doen.

Een belangrijke ontdekking daarin
is dat je elkaar dus achteraf niets
hoeft te verwijten: als je het anders
had kunnen doen had je het wel
gedaan. Dat is alleen draaglijk, als

je vervolgens op het moment dat je
liefdevol en helder bent, met jezelf
en een eventuele partner de afspraak
maakt om vanuit liefde te gaan leven
en je daarin te oefenen. Als het dan
even niet lukt, kun je jezelf toch
waarderen om de positieve intentie.
Het bijzondere van tantra is dat het
niet over goed en fout gaat, maar

Jan en Caroline: “...veel voorbeelden uit ons eigen leven.”

over onwetendheid. Als iemand
zich niet liefdevol gedraagt, is hij op
dat moment even het contact met
de liefde kwijt. Als je iemand dan

verwijten maakt, wordt het alleen
maar erger. De enige manier om
weer in verbinding te komen is deze
persoon weer een ervaring van liefde

en verbinding te geven.

In onze workshops nodigen we
mensen elke keer uit om vanuit

deze houding van liefde met elkaar
contact te maken. Het is fascinerend
dat meestal al in een dagworkshop
een groot deel van de mensen die
ervaring van liefde heeft en elkaar als
liefdevolle gelijken ontmoet.

Voor wie nieuwsgierig is naar de
tantrische liefde: in ons nieuwe boek
Tantra, het geheim van de liefde is
hierover alles te lezen. Het is een
praktisch boek met veel voorbeelden
uit ons eigen leven en oefeningen.




