l(onderv exv YY)

Voor adfifd ver

Tantrisc levew




Jan den Boer geeft sinds 1994
tantratrainingen. Hij studeerde
filosofie en bouwkunde, volgde een
therapie-opleiding en een aantal
trainingen op het gebied van boed-
dhisme, tantra en coaching. Hij
publiceerde vele artikelen en zeven
boeken, waaronder Tantra, het
verlangen naar verbinding en Vrijen
in verbinding, hoe tantra je liefdes-
leven kan verrijken. Daarnaast
onderhoudt hij de website www.
tantratraining.nl. Een man met veel
ervaring dus. Voor het Onkruid
Jaarboek sprak hij met Mahasatvaa
Sarita, Baba Dez en Bruce Lyon.
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in september 2013 ontmoeten 18 tantra
leraren vanuit de hele wereld elkaar in
een kasteeltje in Frankrijk. In de
uitnodiging staat dat het een week met
weinig structuur wordt, een open ruimte
waarin alles mogelijk is. De bijeenkomst
is een initiatief van Mahasatvaa Sarita,
Baba Dez en Bruce Lyon. Bekende
tantratrainers uit Engeland, de Verenig
de Staten en Mieuw-Zeeland. In de loop
van de week voer ik met deze drie
leraren een gesprek over non dualiteit,
bewustzijn, verantwoordelijkheid,
seksualiteit en leerprocessen. De
context van dit gesprek is belangrijk.
Voor ons alle vier is tantra vooral een
manier van leven, en je kunt aan de
ervaring proberen woorden e geven,
maar die krijgen pas betekenis in relatie
tot die ervaring.

Ruimie en regels

Tantra is een spirituele vorm van non
dualiteit. Ceen tegenstellingen, geen
goed of fout, geen regels, geen vorm.
Zoals de oprel van deze week is. Maar
de eerste keer dat deze groep bij elkaar
kwam in 201 | was het een creatieve en
evalutionaire chaos. Dus Ru Zijn er toch
een paar basisafspraken gemaakt,
wanneer we elkaar ontmoeten, elen en
dergelijke. En darn zitten we aan het
eind van de achtend met |8 personen in
gen kring. Ceen voorziltter, geen thera-
peutisch begeleider, geen doel. lemand
regt fets, een ander reageert, komen we
ergens of niet? Soms ervaar ik onge-
duld, in de loop van de week ervaar ik
steeds meer hoe bevrijdend het is om in
het miel weten te kunnen ZijA.

Bruce: ‘Chaos kan tijdverspilling zijn, en
chaos kan ook heel creatief zijn. Als de
chaos te groot wordt, komt er meer
structuur, als het veel structuur is komt
er meer chaos. Dat is de hele discussie of
gr regels moeten zijn of niet. Mosten we
alles kunnen doen wat we willen, zoals




ichte mensen? Maar wat als het
aatr Ja, we hebben structuur nodig
nee, we hebben geen structuur nodig.
moaie paradox in non dualiteit is dat
peen pad is om te volgen. Er is
wiisheid, en die wijsheid omarmt de
paradox van structuur en geen struc-
wur, ik stel soms regels, en soms
veranderen de regels weer, Omdat een
diepere wijsheid belangrijk Is. Het is
voor mij belangrijk om in het nier weten
te kunnen zijn. Miet proberen de
antwoorden te hebben, maar openstaan
om e zitten rond het mysterie van niet
waten en het licht delen met elkaar. En
groeien in de openheid om het mysterie
in jezelf te hebben, en de vragen blijven
stellen en te leven zonder de autoriteit
van het antwoord.’

sarita vermijdt het begrip non-dualiteit.
Sarita: 'lk praat niet over nen-duaal. ik
werk met tegenstellingen zoals Osho
dat deed. Als we de tegenstellingen
omarmen en de ontmoeting van deze
tegenstellingen toestaan, ervaren we
het creatieve principe dat achter alle
dualiteit schullgaat. Dat is de magische
alchemie van Tantra, om schijnbaar
tegenstrijdige elementen te omarmen.
We spelen met de cefeningen en de
techniek en we zijn aok open voor
wildheid. Als je stevig genceg bent om
de tegenstellingen te dragen dan zul je
het goddelijke leren kennen als aanwe-
zig in alles wat is.'

Maar als je nog niet stevig genoeg bent?
Dan ontstaat chaos, en wat doe je dan
vanuit tantra, vanuit non-dualiteit?

Baba Dez: ‘Alles wat je nodig hebt is het
voelen en opmerken dat je leven een
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chaos is. En als je leven een chaos is,
moet je keuzes maken om je leven weer
in het gemak te brengen.

Op een zeker niveau van bewustzijn
lijkt het alsof we geen keuze hebben,
maar op een zeker niveau van bewust-
zijn leer je leven in die paradox, dat we
totale keuze hebben en helemaal geen
keuze. En daar is geen conflict tussen.
Ik begrijp helemaal dat ik totale keuze
heb, en totale verantwoordelijkheid, en
dat ik tegelijkertijd helemaal geen keuze
heb. En ik ben ook volledig verantwoor-
delijk voor het feit dat ik helemaal geen
keuze heb. En daar heb ik dus een
keuze,

Je zult dit niet kunnen begrijpen, want
het is een paradox, je kunt een paradox
niet logisch begrijpen. Ik zal het nooit
kunnen uitleggen, het is iets wat je zult
maeten voelen.

Het universum heeft een manier heeft
om je te laten ontwaken. Wat in mijn
reis heel belangrijk was om te kunnen
voelen, om bereid te zijn om te voelen,




de pijn en het lijden, de werslaving en
de illusies. Wat ik op ik deze reis
geleerd heb, s mezelf gevoelig te
maken en diep te voelen. Wart ik noem
sjamanistisch het emotionele lichaam
terugvinden, activeren en oefenen.
Deze week die we hier organiseren is
voor mensen die net als ik dat werk al
gedaan hebben. Geleerd hebben om in
het onbekende 12 bewegen, tegelijker-
tijd volledig aanwezig te zijn en zonder
controle. Dat is wat liefde is: volledig
aanwezig en volledig stuurloos. Maar
als e niet bewust en aanwezig bent,
dan heb je controle en sturing nodig.
Want controle cregert veiligheid. Het is

ean vervanging voor bewustzijn en
aanwezigheid,

Emoties

In deze week komen we regelmatig
bijeen in kleinere groepen. Ceen leiding,
niet al te veel structuur, wat komt op?
Regelmatig zijn er heftige emotionele
uitbarstingen, die door de anderen ook
weer liefdevol ontvangen worden. Wat
zifn vanuwit tantra leerprocessen rond
die emoties?

Sarita: *Als iemand totaal aanwezig is in
zijn emotionele ontlading, kan het zijn
werk binnen 30 seconden gedaan
hebben. Anders kun je uren of jaren op
een halfslachtige manier bezig zijn en
zal het niets opleveren. Om emotionele
ontlading echt doeltreffend te laten zijn,
moet het gecaombineerd worden met
meditatie. Meditatie is de belangrijkste
sleutel, Elke levenssituatie kan volgens
tantra een deur Zijn om bewustzijn te
verruimen. Het enige wat nodig is, is je
aandacht hiernaartoe te brengen. Het is
echt zo eenvoudig. Dat is de tantra
sleutel: voeg liefdevol niet versordelend
bewustzijn toe aan elke levenssituatie,
Je eet, je word je bewust, dan wordt het
meditatie. Je hebt seks, je brengt je
bewustzijn erin, aanwezigheid, en dan
wordt seks meditatie. |k denk dat veel
mensen bang zijn van de kwaliteit van
meditatie omdat diepe meditatie je ook
in de lege ruimte brengt, waar alles
vandaan komt en waar alles terugkeert.
Als je in meditatie gaat, is de leegte niet
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ver weq. In de ego mind lijkt de leegte
op de dood. We moeten dan leren
omgaan met de emoties die we meedra-
gen rond het fenomeen van de dood.
Tantra is zowel een kunst als een
wetenschap om een evenwicht te vinden
tussen leven en dood.

Als emoties opkomen, laat de emoties
dan een deur naar meditatie zijn. Breng
bewustzijn in de emotie. Als we een
onderscheid tussen emaotie en gevoel
maken, lijkt het alsof de een beter is
dan de ander. En ik begrijp dat dit
comfortabel is in de mannelijke wereld,
maar voor een vrouw kan dit voelen als
een onderdrukking van de emotie. We
hebben de neiging om te geloven dat
emoties niet OK zijn. Dus In termen van
taal zou Ik het anders zeggen. Ja tegen
ematies, maar verbindt het met medita-
tie, laat het een poort naar meditatie
Zijn. Want soms is er niets beter dan een
emationele ontlading. Het bevrijdt het
lichaam van schadelijke onderdrukking
en onthult wat zich schuil houdt onder
deze emoties. Bijvoarbeeld, als je je
woede zonder gevaar ontlaadt op een
kussen, in je volle bewustzijn, en dan
stil zit en mediteert als een Boeddha
terwijl je voor je kussen zit, zal dit een
zeer diepgaande transformerende
ervaring zijn. Door dit te doen, ontdek-
ken we dat er spontaniteit achter
boosheid verscholen zit. Na zo'n
meditatie praktijk inclusief het ontladen
van woede, worden we vrolijk, spontaan
en vrij, Een dergelijke bewuste bevrij-
ding kan toegepast worden op elke
emotionele toestand. Het is geweldig
om de krachtige energie te ontdekken

die verbargen is in het centrum van elke
emotionele toestand.'

Baba Dez: ‘|e kunt bewust aanwezigheid

naar het gevoel van boosheid brengen,

Je kunt je hewust zijn dat er een gevoel

van binnen is, maar dat is anders dan

echt het gevoel voelen. Je kunt weten

wat je voelt, maar dat betekent niet
noodzakelijkerwijs dat je het echt voelt,

En toestaan dat het beweegt, door je
emaotionele lichaam, en het laten

bewegen door je fysieke manifestatie,

Het is de ervaring van liefde en aanwe-

zigheid op celniveau dat het verschil

maakt. Miet de gedachte daaraan.

Maar er is ook een andere richting en

dat is verslaving. Je kunt gevoelens en

het emotionele lichaam gebruiken om je

af te leiden van je kerngevoel. Veel men-

sen gebruiken meditatie en yoga en een

andere spirituele praktijken als versla-

ving. Zij gebruiken het om weg te gaan

van wat er echt in hen amgaat, Dus

opnieuw gaat het hier over bewustzijn

dat het mysterie ontmoet, Je kunt de

mind gebruiken om bewustzijn te |
saboteren of om het mysterie te omhel-
zen. De intentie is het diepere gemak,
diepere aanwezigheid, diepere verbin-
ding. Hoe gevoeliger we worden, hoe
meer we realiseren dat we onszelf niet
voor de gek kunnen houden. Omdat we
ergens voelen dat we niet op ons gemak
zijn. En die plekken moeten we liefheb-
ben en omhelzen. Dan worden we
instrumenten van liefde, En dan zijn we
volledig aanwezig en uit de controle,
Omdat wij helemaal verbonden zijn en
geen controle meer nodig hebben.’
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Seksualileif

In de witnodiging van deze week staat
dat alles mogelijk is, de witnodiging is
glkaar te ontmoeten, een gesprek

voeren, lekker eten, of vrijen. Tijdens
een van de avonden met deze groep
ontstond een ruimte waarin iedergen
zijn eigen vorm rocht van alleen zijn of
antmoeten. Sommige mensen zaten in
meditatie, anderen zochten, naakl,
diepgaande intimiteit samen. Ik zag het
om mij heen gebeuren, én voelde ean
totale rust in mifzelf. 1k hoefde niets. Ik
sloot mijn ogen. Toen had ik ineens de
ervaring alsof miin vrouw Caroline, dig
feitelijk meer dan tweeduizend kilometer
verderop thuis was, bij mij op schoot
kwam zitten en we verbonden raakten in
een meditatieve extase. Er was ruimte,
er was geen goed of fout, dit was op dat
moment mijn ervaring.

Seksualiteit is een belangrijk onderwerp
in tantra, en ook hier kan het idee van
vrijheid en non dualiteit misverstanden
oproepen. Wat is hier de relatie tussen
bewwustzifn en controle, ruimte en
regels?

Bruce: 'Dit is tricky, we praten over
vrijheid. Wat is vrij en wat is vrijheid in
relatie tot belichaming. Ik denk dat het
waar |s dat als het lichaam diep in
contact met het goddelijke is, voor die
personen regels niet bestaan, Omdat ze
in contact zijn meat hun totale oorspron-
kelijke onschuld. Maar karma bestaat,
als je in een wereld van tijd en ruimte
hent. Dat is het eeuwen oude probleem
van de goeroe, van de leraar, van de
perscon op een hoger niveau van
hewustzijn, die zijn seksuele behoeftes
vervuld door zijn superioriteit. Dat 15
waaram ik zeqg dat veel spirituele




leraren niet diep vanuit het lichaam
werken, Zoals ze wel met het bewust-
zijn doen. Dus als er geen regels zijn
vioor mij als individu, betekent nog niet
dat ik niet volledig de regels van
anderen moet respecteren. Op het
moment dat ik in de positie van leraar
ben, creger ik al een dualiteit, die mij
macht geeft. Als ik dan mensen aan-
moedig om zich niet aan regels houden
op basis van mijn eigen regels, dan is
dat niet goed voor hun en creder ik
karma. En ik kan ook in potentie
anderen manipuleren of misbruiken. Je
hoeft misschien geen regels te volgen
om veilig te zijn, maar dan heb je een
erg hoge graad van integriteit nodig, en
je hebt een groep van gelijken nodig,
om je schaduw te spiegelen. Daarom is
het gevaarlijk om seksuele relaties te
hebben met studenten. Maar na vele
jaren praktijk, is de vraag ook: als je
een tenniscoach bent, hoe kun je de
vaardigheden leren zonder te tennissen.
Dus mijn ervaring na lange tijd is dat
seksuele energie tussen leraar an
student onvermijdelijk is, en heel
bewust behandeld moet worden, maar
dan heb ik het over het intensieve
tantrische pad naar bevrijding. Maar als
het gaat om een weekend tantra, en dat
soort korte workshops, is veel meer
bescherming nodig. Omdat ze zich niet
bewust aan het proces verbinden. Dus
daar lijkt het me goed dat de gebruike-
lijke ethische codes gehanteerd wor-
den.’

Sarita: ‘lk geef les vanuit mijn eigen
ervaring. Het grootste deel van mijn
leven is gewijd aan relaties als een

spiritueel pad, in veel verschillende
vormen. Dus ik voel me op mijn gemak
in al die verschillende vormen waarin
mensen Zich bewegen. Diepe relaties,
spelen als een viinder, alles.

Ik gebruik deze rijke en gevarieerde
ervaring in mijn begeleiding van stellen.
In mijn Tantra Sowl Mate Training voor
stellen, krijgen de stellen de opdracht
voor een aantal liefdesafspraken.
Gedurende deze afspraken mogen ze
geen andere seksuele relaties aangaan
buiten hun eigen liefdesrelatie. Ma de
afronding van deze reeks van liefdes
afspraken - dat kunnen er 21 of 14 zijn,
afhankelijk van welk niveau van de
opleiding zij valgen - kunnen ze hun
spontane aard volgen en zich overgeven
aan de seksuele expressie op elke
manier die goed voor hen voelt in het
moment. OF u nu seks wilt hebben op
de keukentafel of experimenteren met
anderen, dat is geheel aan jou en in
avergensiemming met wat je wilt met je
partner. In een relatie is het belangrijk
om periodes te hebben van discipline
die de verticale, spirituele dimensie in
ons voedt, en periodes van hedonisme
die ruimte geven aan de dierlijke natuur
en deze voedt. Ik nodig mensen uit om
de talloze mogelijkheden van de liefde
volledig te leven in hun relatie. Door het
heen en weer gaan tussen de uitersten
kun je uiteindelijk in het midden
uitkomen, Dit is het punt waar de
genade neerdaalt en het paar overspoelt
in heilige seksualiteir, de ervaring van
goddelijkheid in seks.

Vioor mij is dat waar in veel verschil-
lende gebieden in het leven. 5oms




creéer j@ ‘'no mind’ - én op een ander
moment moet je de mind juist zijn ding
laten doen en getulge zijn van het
proces. Het is hetzelfde met seks. Het
echtpaar moet samen mediteren, anders
kan hun relatie niet diep in de godde-
lijke intimiteit gaan. Voor mij is de
belangrijkste sleutel meditatie. Maar het
is geen doodse meditatie, het is sappig
en levendig, met daarin alles wat de
mens is!

Verlangen is als een pijl, als we deze
helemaal vaolgen, dan brengt deze ons
bij het punt van anze bron. Elk werian-
gen onthult een verlangen naar het
goddelijke. Omarm het verlangen, heel
diep, eer het en gebruik het als mecdita-
tie om je naar je bron te brengen.’
Bruce: 'Het volgen van je biiss (gelukza-
ligheid) is een groot goed, maar dat
wordt door veel mensen verward met
het volgen van je emotionele mateloos-
heid, en alles wat ze uitdaagt bevalt ze
niet. Er is veel verwarring tussen de neo
tantra in het westen en de authentieke
tantra ult het oosten. Wat ze in neo
tantra doen is het oproepen van seksu-
ele en emotionele energiegn, dat is geen
diepgaande meditatie en geen overstij-
gen van de mind, maar alleen het laten
gaan van energie door de chackra's. En
je daar lekker bij voelen. En we zien
mensen die oosterse bewustzijnsstudies
doen en vaorhif de mind komen, in de
subtiele gebieden, maar dat niet
volledig integreran in het lijf. Het
volledig integreren van de emotionele
en seksuele energie in het lichaam is
even belangrijk als het overstijgen van
de mind. Ze hebben elkaar nodig.

Als mensen het neo tantra pad volgen
vanuit mateloosheid, emaotioneel en
seksueel, eindigen ze in problemen. Ze
komen dan terecht in polyamorie of
meerdere seksuele partners, zonder
enige transformatie van het bewustzijn
en kunnen dan in een emotionele crisis
terecht komen. Maar als mensen allean
hun bewustzijn ontwikkelen, eindigen
ze als spiritueel impotent, omdat ze niet
de verandering kunnen creeren waar Ze
van dromen, en dan moeten ze terugko-
men in volledige belichaming am hun
grote visipenen ook in de varm te
krijgen.

Polyamorie en monogamie is een andere
dualiteit, |k denk dat er twee aspecten
van vrijheid zijn. Er is de seksuele
vrijheid van de zestiger jaren, dat gaat
aver seksueel vri] zijn, dat heeft cok
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goede aspecten. Maar het zelf dat wvrij
is, 15 nog niet vrij als je die seksuele
vrijheid hebt. Seksuele vrijheid ap
zichzelf zonder vrijheid van het hart en
het bewustzijn is eigenlijk alleen maar
een andere levensstijl, je hebt de
polyamarie levensstijl, de monogame
levensstijl, die beiden hun voor en
nadelen hebben, maar het is gewoon
een levensstijl.

Echte transformatie is vrijheid van het
zelf. Het hebben van meesterschap in
de energie van bewustzijn, hart en
seksualiteit, In plaats van onderdrukken
of uitleven op een onbewuste manier.
Dan creéer je een integrale vrijheid.’

Verantwoordeljjkheid en
leerprocessen

Cp gen van de avonden belde ik mijn
vrauw. £e werkt met mensen met een
peperking, door de bezuinigingen en de
veranderingen in de gerandneidszorg i5
het een grote chaos. Mensen zijn zo
gewond, ze worden soms slecht behan-
deld. En dan vertel Ik mijn verhaal, zij
vindt het mooi wat we hier doen. Maar
Zze grvaart het ook als een prachtig
liefdevol eiland, dat ver afstaat van de
realiteit in haar werk. Hoe kunnen we
OnzZe ervaringen van deze week meeneg:
men in de wereld? Hoe kunnen we deze
liefde leren en overdragen?

Baba Dez: ‘le vrouw heeft de mogelijk-
heid om liefde en aanwezigheid in de
chaos te brengen, Alles wat we kunnen

doen Is ket zijn van een pilaar van liefde
en gemak en aanwezigheid in contact
met anderen op deze wereld. Ons
herinneren dat we liefde zijn."

Bruce: Er zijn twee wegen. De eerste is
oefenen, mediteren, om het meer
waarschijnlijk te maken dat verlichting
komt. De tweede is realiseren dat je die
liefde al bent, en dan is het oefenen niet
meer nodig. Dat (s een snel en gevaar-
lijk pad. Het spirituele pad vraagt
discipline. Sommige mensen hebben
geen Zin om het werk te doen, en
gebruiken dan deze filosofie om niet te
hoeven werken, en verwarren de
pretransformatie staat met de posttrans-
formatie staat om hun luiheid te
rechivaardigen.'

Sarita: ‘Het gaat niet om wat je doet,
maar hoe je het doet. In de techniek van
meditatie ontstaat bevrijding, en dart is
voarbij de techniek. Dus techniek
gebruiken om voorbij de techniek te
komen.'

Mahasatvaa Ma Ananda Sarita:

e lanira-essence.com

Bruce Lyon:
www.shamballatantra.com

Baba Dez Nichols:
www.babadez.com

Jan den Boer:
www. tantratraining.nl
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Verdieping en inspiratie

Opleidingen, therapieen, coaches en vakanties

Alternatieve winkels, top-recepten en festivals
Het beste uit Onkruid en nog veel meer...




