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Word een Mozart in bed

Liefdevolle seks vraagt een heldere intentie en veel oefening

Als we leren pianospelen, gaan we studeren en oefenen, we cultiveren onszelf. In onze seksualiteit
leven we nog steeds onze natuur en biologie. En als het dan niet werkt, dan willen we dat oplossen
met een lustpil, nu op de markt voor vrouwen. Maar het kan ook anders. Een combinatie van oude

esoterische kennis uit de tantra en de nieuwste wetenschappelijke inzichten nodigen uit seksualiteit

te cultiveren, waardoor een langdurige bevredigende seksuele relatie voor velen een mogelijkheid
1 wordt.

Voor seks willen we niet studeren en oefenen,
we hebben een romantische illusie dat dat er vanzelf
moet zijn, en als het niet vanzelf is, dan zoeken we wel
een nieuwe partner
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[ is iets vreemds aan de hand met onze seksualiteit. Er
=== wordt veel over geschreven, we vinden het belangrijk, we

zijn teleurgesteld als we niet kunnen voldoen aan allerlei
verwachtingen en in een langere relatie schijnen we ook steeds
minder te vrijen. Om dat probleem op te lossen zijn al vele lust-
pillen voor mannen in de handel, en sinds kort in Amerika ook
een lustpil voor vrouwen, die we via internet ook snel hier zul-
len krijgen. Maar is dat de oplossing?

Verbindende seks

Ondanks al deze belangstelling voor seksualiteit vindt er nau-
welijks vernieuwing plaats. De wetenschappelijke seksonder-
zoekers zijn vooral bezig met onze biologische natuur en een
vergelijking met de manier waarop dieren seksualiteit hebben.
Dopamine speelt een belangrijke rol in onze seksualiteit. Onder-
zoek bij konijnen laat zien dat een mannetjes konijn in het begin
veel vrijt met zijn vrouwtje, daarna steeds minder. Als er een
nieuw vrouwtje komt, dan is de seks weer helemaal terug. Maar
moeten we dit soort onderzoeken direct vertalen naar onze men-
selijke seksualiteit, en daarom maar pillen gaan slikken of een
nieuwe partner zoeken als ons verlangen wat minder wordt?
Daarin missen we de essentie van ons mens zijn. Want de essen-
tie van ons mens zijn is niet de biologie en de natuur, maar de
cultuur.

Stel je wilt leren pianospelen, ben je dan geinteresseerd in we-
tenschappers die onderzoeken hoe konijnen pianospelen? Daar
kom je weinig verder mee. Nee, als je echt wilt leren pianospe-
len, ga je Mozart bestuderen. En vervolgens ontdek je dat je on-
geveer 10.000 uur moet oefenen voordat je echt goed kunt
pianospelen. Maar voor seks willen we niet studeren en oefenen,
we hebben een romantische illusie dat dat er vanzelf moet zijn,
en als het niet vanzelf is, dan zoeken we wel een nieuwe partner.
Maar er zijn vele oude tradities die laten zien dat seksualiteit
ook een hoge culturele ontwikkeling kan zijn met veel studie en
oefening, en dat dan onze dierlijke beperkingen wegvallen, en
het mogelijk is om ook in een langdurige relatie veel en verbin-
dende seks te hebben.

Samen onderzoeken wat er te ervaren is

De meeste esoterische tradities van religies hebben een derge-
lijke visie op seksualiteit ontwikkeld: Tantra is de bekendste. De
essentie van deze esoterische visies op seksualiteit kunnen we
als volgt samenvatten: het doel van gecultiveerde seksualiteit is
niet de zaadlozing of het piekorgasme (dat is het biologische
doel om kinderen te krijgen), het doel is juist om elk doel los te
laten. Mindfull en meditatief samen onderzoeken wat er te er-
varen is in het intieme contact, waarbij alles welkom is: extase
en verdriet, opwinding en een gesprek over het werk.

Mag je dan geen orgasme meer hebben? :

Hier begint het gebrek aan kennis in de oppervlakkige heden-
daagse seksualiteit. Een zaadlozing van de man is geen orgasme,
datis alleen een spiercontractie die wel wat ontspannend is. Het
orgasme vindt net daarvoor plaats, en kun je ook als man ein-
deloos hebben zolang je geen ejaculatie hebt. Voor een vrouw
geldt iets vergelijkbaars: bij piekorgasme is de zin meestal vrij
snel weg, zolang je een zogenaamd dalorgasme hebt kun je ein-
deloos vrijen en in verbinding zijn.

Intentie en oefenen

Gelukkig gaat de wetenschap niet alleen over onze natuur en
biologie. In de wetenschap worden ook interessante ontdekkin-
gen gedaan die tantrische inzichten ondersteunen. Ik zal mijn
uitgebreide onderzoek hier kort samenvatten. De werking van
hormonen bij seksualiteit is complex. Wat vereenvoudigd kun
je drie hormonen onderscheiden die een belangrijke rol spelen.
Allereerst is er het dopamine hormoon wat ons drijft om steeds
sterkere prikkels te zoeken, zoals bij konijnen. Op deze manier
wordt seks nooit bevredigend, omdat je steeds meer nodig hebt.
Dan is er prolactine, dat komt vrij bij een zaadlozing of piekor-
gasme. Prolactine zorgt dat zin in vrijen sterk verminderd of ver-
dwijnt, prettig om in slaap te vallen, maar niet prettig als je
samen in verbinding wilt blijven. Maar er is ook het liefdeshor-
moon oxytocine, en dat komt juist vrij bij liefdevolle en aandach-
tige seks, en daarmee kun je juist een langdurige relatie
stimuleren.

Minstens even interessant zijn ontdekkingen over ons bewust-
zijn en leerprocessen. In onze westerse academische cultuur ligt
de nadruk op rationele leerprocessen. Maar diezelfde rationele
wetenschap ontdekt, ondanks zichzelf, hoe beperkt deze ratio-
naliteit is. De Amsterdamse hoogleraar cognitieve neuroweten-
schappen Victor Lamme stelt, dat we met ons denken ons

gedrag niet kunnen veranderen, en dat dit inzicht belangrijker
is dan het inzicht dat de aarde rond was in plaats van plat. Dat
zal onze visie op gedragsverandering wezenlijk veranderen.
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Emotie en gevoel

De bekende neurowetenschapper Antonio Damasio laat zien dat
ons gevoel veel belangrijker is in leerprocessen dan onze ratio.
En dat we dit vooral moeten oefenen.

Dat gevoel en oefenen staan al decennia centraal in de wereld
van spiritualiteit en persoonlijke groei. Maar ook daar is een een-
zijdigheid ontstaan waardoor het niet echt werkt.

Allereerst wordt geen onderscheid gemaakt tussen emotie en
gevoel, wat zowel volgens het boeddhisme als volgens Damasio
essentieel is. Emotie en gevoel zijn twee verschillende onderde-
len van ons bewustzijn. Emotie is min of meer onbewust, evo-
lutionair oud, en leidt tot wat in het boeddhisme verstorende
emoties wordt genoemd, als haat, woede, jaloezie en angst. Door
aandacht, mindfulness en meditatie kun je emotie laten trans-
formeren in gevoel: liefde, vreugde en verbinding. Eenvoudig
je gevoel volgen, zonder het onderscheid te maken, kan dus be-
hoorlijk wat problemen geven. Als je je emotie uitleeft en je
denkt dat je gevoel volgt, dan leidt dat niet tot verbinding maar
tot verwijdering.

Intentie

Het tweede probleem van veel spirituele cursussen en persoon-
lijke groei is dat er veel aandacht is voor gevoel en oefening,
maar dat er geen duidelijke richting van de oefening is. Veel cur-
sisten van ons willen zich 'lekker voelen' en vooral 'uit hun
hoofd'. Maar pas als je je hoofd verbindt met je gevoel en je pas-
sie ontstaat een volledig functionerend bewustzijn en word je
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een totaal mens. Als ik een retraite doe bij mijn boeddhistische
leraar Tulku Lobsang wordt er eerst veel aandacht gegeven aan
zelfonderzoek, waarbij je ook zorgvuldig nadenkt wat jouw in-
tentie is waarmee je de meditatie wilt ingaan. Een belangrijke
intentie in het boeddhisme is liefdevolle aandacht, en je medi-
tatie wordt daarop gericht. Vanuit reflectie op gedrag is een
doordachte intentie voor gedragsverandering heel belangrijk.
Maar zowel het boeddhisme als het wetenschappelijk onderzoek
van ons bewustzijn laten zien dat een intentie niet genoeg is.
Wat daarna vooral nodig is, is oefenen, oefenen en oefenen. En
dat doen we wel voor een piano, maar nog veel te weinig voor
een sprankelend seksleven.

Drie oefeningen

Geinspireerd om gelijk te gaan oefenen? We hebben drie krach-
tige oefeningen geselecteerd. De eerste oefening, de Golven en
zee meditatie, is vrij eenvoudig om te doen, en raakt de essentie
van onze spirituele visie op bewustzijn: een houding van liefde-
volle aandacht is een keuze, als je je daarin dagelijks oefent zul
je steeds meer vanuit die houding gaan leven.

De tweede oefening, Aanraken zoals je aangeraakt wilt worden,
nodigt je uit om zelf verantwoordelijkheid te gaan nemen voor
je verlangen, en oprecht nieuwsgierig te zijn naar je partner. De
derde oefening, de Golden Valley meditatie, is eigenlijk ook
weer heel eenvoudig, maar zal je waarschijnlijk confronteren

met veel overtuigingen en gewoontes die vragen om los gelaten
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te worden, zodat je je kunt overgeven aan dit liefdevolle en me-
ditatieve contact.

Oefening 1: Golven en zee meditatie

Neem tijd om jezelf te voelen, volg met je aandacht je ademha-
ling, volg het proces van aandacht, merk op hoe je afgeleid
wordt door gedachten, emoties en impulsen, ga elke keer terug
met je aandacht naar je ademhaling.

Ervaar je bewustzijn als een diepe zee die in rust is, in liefdevolle
aandacht is, waarin de golven van gedachten, emoties en impul-
sen kunnen bewegen zonder dat die zee verstoord wordt.
Breng jezelf in balans, voel het punt waar je niet uitreikt en niet
terughoudt, waar niets moet en alles mogelijk is. Kies dan voor
een houding van liefdevolle aandacht.

Oefening 2: Aanraken zoals je aangeraakt wilt worden
In deze oefening ga je eerst jezelf aanraken zoals je straks door
de ander aangeraakt wilt worden. De ander kijkt en voelt wat
de intentie is van deze aanraking. Je hoeft het niet heel letterlijk
na te doen, maar probeer zo precies mogelijk te voelen hoe de
ander zich aanraakt zodat je dat straks kan geven.

Degene die zichzelf aanraakt zit met gesloten ogen en heeft bij-
voorbeeld 5 minuten om zichzelf aan te raken. De ander kijkt
respectvol en aandachtig. Na deze minuten stop je met jezelf
aanraken en gaat de ander jou aanraken. Je hebt hiermee je eigen
grenzen heel duidelijk aangegeven. Als de ander jou gaat aan-

raken, kan die ook dat vanuit de eigen grenzen doen, de intentie
zo goed mogelijk weergeven, maar niet verder gaan dan wat
voor jou goed voelt.

Na weer vijf minuten is het tijd om te wisselen.

Deze oefening is een mooie oefening om je eigen verlangen te
leren ontdekken en daarvoor verantwoordelijkheid te nemen.
Mensen hebben nog wel eens dat ze zelf niet weten wat ze ver-
langen en vervolgens hopen dat de ander jouw verlangen dat je
zelf nog niet kent al wel kent en dat ook nog eens precies aan
jou kan geven. Natuurlijk is het mooi als dat lukt, maar je maakt
je wel afhankelijk van de ander. Nu kun je zelf verantwoorde-
lijkheid nemen.

Spreek af wie als eerste begint met zichzelf aanraken. Deze sluit
de ogen en mag beginnen. De ander kijkt respectvol en aandach-

tig.
Oefening 3: Golden Valley meditatie

*Als je alleen bent:

Neem tijd voor jezelf op een rustige plek waar je even alleen
kunt zijn. Ga vervolgens jezelf seksueel stimuleren, niet omdat
je zin hebt, maar omdat je vanuit een nieuwsgierige meditatieve
houding op onderzoek gaat. Als de opwinding sterker wordt,
of er is juist een emotie die opkomt en het van je overneemt, ont-
span je in die opwinding of die emotie, en je laat die energie lief-
devol naar je hart stromen.
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* Als je samen met een geliefde bent:

Creéer een fijne plek waar je een tijdje ongestoord samen kunt
zijn. Ga op een rustige manier genitaal in elkaar, eventueel met
wat glijmiddel. Niet omdat je zin hebt, of heel opgewonden
bent, maar omdat je vanuit een nieuwsgierige meditatieve hou-
ding op onderzoek gaat. Lig stil, of beweeg af en toe een heel
klein beetje als dat helpt een erectie in stand te houden. Maar
ook dat is geen doel op zich. Onderzoek vervolgens heel
nieuwsgierig alles wat er op dat moment te voelen is en deel dat
met elkaar. Soms is er opwinding, soms is er verdriet, soms praat
je over je werk. Wees nieuwsgierig naar elkaar, wees nieuwsgie-
rig naar de verschillen en laat juist de verschillen er helemaal
zijn.

Drie vormen van orgasme:

Iedereen beleeft waarschijnlijk zijn eigen vorm van orgasme, en
het is zeker niet de bedoeling om een nieuw ideaal beeld te
scheppen van een tantrisch orgasme waaraan je zou moeten vol-
doen. Maar het kan wel goed zijn om andere vormen van sek-
sualiteit te onderzoeken die je nog niet kent, daarom toch een
beschrijving van verschillende vormen van orgasme, zowel het
traditioneel orgasme als orgasmen vanuit een meer tantrisch
perspectief.

Het gebruikelijke piekorgasme, bij mannen met een ejaculatie:
grafisch gezien een curve die gaat van geringe opwinding naar
steeds sterkere opwinding; een kort moment van heftige extase
en dan weer snel terug naar de rusttoestand. Dit orgasme ken-
merkt zich door veel beweging, het uitleven van de begeerte,
doelgericht en heftig. Als er een liefdevolle balans is tussen uit-
reiken en terughouden, zowel als je met jezelf vrijt als met een
partner, kan dit een prachtige ervaring zijn. Als er een groot ver-

M
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schil in verlangen is, een groot verschil tussen uitreiken en te-
rughouden, levert het vaak teleurstelling op.

Het multi-orgasme: grafisch gezien een opeenvolgende serie van
kleinere curves, waarin de opwinding elke keer wat groter
wordt, met momenten van langduriger extase en mogelijk uit-
mondend in een plateaufase waarin de extase en rust samenval-
len. Dit orgasme wordt gekenmerkt door rustiger beweging en
het bewuster beleven van de begeerte die transformeert in een
rustiger verlangen. Dit kan een manier zijn om een verschil in
verlangen in balans te brengen.

Het tantrisch orgasme of hartorgasme: grafisch gezien min of
meer een rechte lijn, een continu gevoel van meditatieve extase,
vanaf het moment dat je de seksuele meditatie met jezelf of met
je partner start tot het moment dat je stopt. Kenmerkend hierbij
zijn het aanwezig zijn in het verlangen, het in balans zijn. Geen
uitreiken, geen terughouden, nauwelijks beweging — en als er
beweging is, voelt deze ‘bewegingsloos’.

Het ene orgasme is niet beter dan het andere. Vanuit onze visie
op tantra is de belangrijkste vraag in welke vorm van vrijen je
de meeste verbinding ervaart en dat je daar vervolgens een be-
wuste keuze voor maakt.

Jan den Boer en Caroline van Wijngaarden geven tantratrainingen waarin de
nieuwste wetenschappelijke inzichten gecombineerd worden met de beste oefe-
ningen uit de tantrische traditie. Jan schreef een aantal boeken en (wetenschap-
pelijke) artikelen over tantra en het cultiveren van seksualiteit.

Een praktische handleiding met veel oefeningen is het boek: Vrijen in verbinding,
hoe tantra je liefdesleven kan verrijken. Met een meditatie cd met oefeningen.
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