tekst: Jan den Boer — www.tantratraining.nl — www.traininginbalans.nl

Ik ben zelf verantwoordelijk voor
mijn seksuele verlangen

Hoe ik leerde om mijn eigen seksuele energie te dragen

#MeToo brengt op een schokkende manier in beeld hoeveel seksueel grensover-

schrijdend gedrag er is. Toch zijn er weinig mensen die het dominante seksuele

verhaal ter discussie stellen. Maar #MeToo gaat niet alleen over een aantal ‘foute’

mannen, wij leven met zijn allen in een geseksualiseerde wereld, we zijn allemaal

verantwoordelijk. Als je midden in het verhaal zit, kun je je nauwelijks voorstellen dat

het anders kan zijn. Maar als we kijken wat de afgelopen 100 jaar veranderd is in

de relatie tussen mannen en vrouwen, dan kunnen we nu ook openstaan voor een

revolutie op het gebied van seksualiteit. Als volgt mijn persoonlijk verhaal over

hoe ik verantwoordelijk leerde te zijn voor mijn seksuele verlangen. Met een onder-

bouwing vanuit de wetenschap.

Het dominante seksuele verhaal

Seksueel grensoverschrijdend gedrag is een van de belang-
rijkste maatschappelijke discussies geworden. Terecht.
Maar de #MeToo verhalen zijn vooral vrouwenverhalen,
gesprekken tussen vrouwen. Interviews met vrouwen.
Discussieprogramma’s met vrouwen. Over de relatie

tussen mannen en vrouwen.

Waar blijven de mannen? Wat is ons seksuele verhaal?

Hoe kunnen wij bijdragen aan verandering? Dit is mijn
verhaal als man. Het valt mij op dat vrijwel niemand het
dominante seksuele verhaal ter discussie stelt. Seksuele
voorlichting, alle seksuele verhalen zowel in het alternatieve
als reguliere veld en een enorme wereld van erotiek gaan
erover dat er een soort recht op seks is, dat klaarkomen
belangrijk is, dat je je best moet doen om je partner te
bevredigen. Mannen en vrouwen vertellen het verhaal,

het staat in mannen en vrouwenbladen, en internet staat er
vol mee. Dit verhaal is niet zomaar een verhaal, dit verhaal
gaan we belichamen, gaan we leven, en dat is waar

#MeToo over gaat.
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Seksuologe Vera Steenhart:

‘Ik zie dat er in onze maatschappij een breed accent ligt op snel,
opwindend en leuk. Wat seks betreft ligt de nadruk teveel op
prestaties, niet zozeer op contact en intimiteit. Neuken is gezond, je
moet het goed kunnen en je moet het vaak doen. Daar dragen de
mainstream media hun steentje aan bij. Seks sells, dat heeft men ook
daar goed begrepen. Het is logisch dat al die voorlichting zich ook in
gedrag vertaalt.’

Als wij als samenleving dit dominante verhaal over seks met
elkaar vertellen, moeten we vervolgens niet verbaasd zijn dat
dit ook geleefd wordt. En dat er mannen zijn die als ze het niet
vanzelf krijgen, het dan maar nemen vanuit machtsmisbruik.
We lossen het niet op door alleen die mannen aan te pakken.

Het is tijd voor een totaal nieuw verhaal

Ik vertel het als mijn persoonlijke verhaal. Als man.

Voor mij is de belangrijkste vraag: kan ik mijn eigen seksuele
energie dragen? Het is het verhaal van een zoektocht tussen
mijn eigen seksuele verhaal en de seksuele verhalen van de
wereld om mij heen. De verwarring van een diep persoonlijk

verlangen naar liefde, zachtheid en verbinding en een wereld

—



Foto Adam en Eva

Gesluierde vrouwen

Wie is verantwoordelijk?

Ik kan als man helaas geen verantwoordelijkheid dragen

voor mijn eigen seksualiteit. Ik dwing vrouwen om zich kuis
aan te kleden en als ik mij niet kan beheersen dan geef ik de

vrouw de schuld omdat zij mij verleid heeft.

" Jan van Hemessen, De zondeval, ca. 1550-1560,
Bonnefantenmuseum, Maastricht

Tantra tempel

Ik ben een verantwoordelijke man, ik kan op elk moment en
in elke situatie mijn seksuele verlangen voelen zonder dat ik
van daaruit hoef te handelen. Daarin train ik mezelf

dagelijks, zoals ik mezelf ook train in onderwijs en sport.

die gericht is op prestatiegerichte seksualiteit. Hoe kan ik

daarin zelf verantwoordelijkheid nemen?

Mijn jeugd in verwarring

Toen ik 13 was had ik geen idee over seks. Wat ik mij herinner
was een warm en prettig gevoel waar verder niets mee moest.
Toen kwam de voorlichting, toen kwamen de seksboekjes.

Ik ging dagelijks doelgericht masturberen. Het was de tijd
van de seksuele revolutie, dit was goed en gezond. Dat was
het verhaal.

Op mijn 16° bezocht ik Amsterdam. Daar wordt de strijd der
seksen het meest zichtbaar: de boodschap is helder en
wereldwijd bekend. Mannen hebben een behoefte aan seks,
vrouwen een behoefte aan geld, en dat vindt elkaar op De
Wallen en in de seksindustrie. Het dominante verhaal over seks
is niet veel minder eenzijdig en de toon is hetzelfde: seks is een
behoefte, die wordt geprikkeld in de commercie en in de
verhalen hoe belangrijk seks is voor een gelukkig leven, en die
behoefte moet bevredigd worden. Dat is onze natuur. Ik voelde
dat het niet klopte en ik heb mijn manier gevonden om goed

om te gaan met mijn verlangen.

Een voorbeeld

Op mijn 19¢ sliep ik een aantal nachten samen met een meisje in
een tent op een camping in Renesse. Ik voelde aan dat seks niet
aan de orde was, en dat was heel goed zo. Ik vertelde dit aan
mijn moeder, zij vertelde dit aan haar familie en buren in
Zierikzee. Zij konden zich dit niet voorstellen. Als een
jongeman bij een meisje is, dan komt er toch seks? De kat op
het spek binden werd dat genoemd... Mijn moeder vond het

overigens wel een mooi verhaal, blij dat ik er zo mee omging.

Maar eigenlijk vertellen deze conservatieve christenen
hetzelfde verhaal als het verhaal van De Wallen in Amsterdam:
als je als man met een vrouw bent, is er een sterke seksuele
behoefte die je gaat uitleven. De conservatief vraagt je om
afstand te nemen, de ‘seksueel bevrijde’ vraagt je om het

uit te leven. Maar het zijn eigenlijk twee kanten van dezelfde
medaille, de overtuiging dat seks prestatiegericht is.

Het gebruiken van de ander voor je eigen behoefte. Wat niet
mag of juist gestimuleerd wordt. Wat ik voelde in de tent in
Renesse is dat echt afstemmen op de ander veel intiemer en

bevredigender is dan proberen mijn seksuele doel te bereiken.
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In welk seksueel verhaal leef jij?

Seks als biologische behoefte
om kinderen te krijgen.

Seks als een natuurlijke behoefte
die bevredigd moet worden.

Seksuele energie verbindt
zich met liefde.

Seks als een spirituele activiteit;
oefenen vanuit liefde, cultuur
en verbinding.
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Al

Deze zoektocht naar een verbonden vorm van seksualiteit
vertaalde zich ook in het vrijen met mijzelf. Ik had en heb wel
een sterke seksuele drive, maar ook een diep bewustzijn dat ik
daar zelf verantwoordelijk voor ben. Dus een belangrijk
onderzoek is dit vrijen met mijzelf. Dit was een zoektocht
tussen gereformeerd schuldgevoel en ‘bevrijde” erotiek.
Onderdrukken maakte niet gelukkig, onbeperkt uitleven

ook niet. Soms een eenzaam gevecht.

De bevrijding van tantra

Pas rond mijn 30¢ werd dit gevecht opgelost met de ontdekking
van tantra. Volgens de spirituele visie van tantra is elke of
vraag de verkeerde vraag, ook de tweestrijd tussen uitleven of
onderdrukken van seksualiteit. Seks hoeft niet onderdrukt te
worden omdat het ook niet bevredigd hoeft te worden. Tantra
nodigt uit om te genieten van je verlangen. Geen begin, geen
einde, geen voorspel, niet klaarkomen. Aanwezig zijn in een

stroom van meditatieve extase waarin alles welkom is.

Dit is mijn revolutionaire alternatieve verhaal over seks.
Allereerst geldt voor de man dat een zaadlozing geen orgasme
is, en dat mannen soms wel een zaadlozing hebben maar
nauwelijks een orgasme en daarom onbevredigd blijven.

Als tweede is een piekorgasme iets wat je zowel als vrouw

of als man alleen beleeft, dat tonen MRI-scans ook aan. En het
is kort en daarna is meestal het verlangen en soms ook de
verbinding voorbij. Maar er is ook een andere vorm van seks,
waarin je elkaar niet als seksobject gebruikt, maar elkaar als
mens ziet en beleeft. Waarin je nieuwsgierig bent naar alles
wat je ervaart, waarin je langdurig samen kunt zijn in de seks,
en een extase en verbinding kunt ervaren die juist heel
verbindend is. De extase die dan ontstaat, wordt wel een

dalorgasme of hartorgasme genoemd en kan langdurig zijn.

Als het moeten uit de
seksualiteit verdwijnt,
verdwijnt ook het

niet willen

Vrij en liefdevol

Deze ontdekking begon in het vrijen met mijzelf. Mezelf niet
als seksobject gebruiken. Daarin ontdekte ik weer het fijne
warme gevoel van mijn 13e. Een stroom van verlangen, de
energie van opwinding, pure levenslust en levensenergie. Het
is een illusie dat er verder iets mee moet gebeuren. Het kost
wat oefening om die illusie los te laten, dat is wel zo. Maar dan

ontstaat ook een totale vrijheid in mijn seksuele opwinding,

waar niets moet en alles mogelijk is. Bevrijding in mijzelf en
bevrijding in mijn relatie. In andere woorden: een opgewonden
partner is fantastisch, als je er maar niets van moet. Als het
moeten uit de seksualiteit verdwijnt, verdwijnt ook het niet
willen. Zin of geen zin verdwijnt. Dan is het vrij en liefdevol
verbindend. Dat heb ik vervolgens met mijn geliefde Caroline

op een liefdevolle en nieuwsgierige manier kunnen delen.

Natuur-mens of cultuur-mens

Maar seks en klaarkomen is toch onze natuur? Dat is mogelijk,
maar tantra is geen natuur, tantra is de hoogste cultuur.

Om door langdurige studie en oefening uiteindelijk bij de
natuur van onze geest uit te komen, maar dat is iets anders

als onze onbewuste natuur uitleven. Dat seks een natuurlijke
behoefte is en dat klaarkomen het hoogste doel is van seks, is
geen waarheid, het is een verhaal dat we te lang aan elkaar
verteld hebben. Maar die ‘natuurlijke behoefte’ maakt ons
onvrij, waardoor we onszelf en de ander als seksobject
gebruiken. Dat is de pijn van #MeToo. Het is tijd voor een
nieuw verhaal. Een verhaal dat tegelijkertijd oeroud is, en al
eeuwenlang in vrijwel alle esoterische vormen van religie
aanwezig is en gepraktiseerd is door vooraanstaande spirituele

leraren en wereldleiders.

We zijn geen natuur-mensen, wij zijn cultuur-mensen. Het is
belangrijk dat we dit nieuwe verhaal aan elkaar gaan vertellen,
maar het oude verhaal zit nog in ons lichaam. Dus we zullen
dat nieuwe verhaal ook moeten gaan belichamen, dat heeft tijd
en oefening nodig. We oefenen in alles, pianospelen, voetballen,
we gaan jaren naar school. We kunnen onszelf ook cultiveren in
een verbindende seks. Daarin kunnen we ons bevrijden.

Dan kunnen mannen en vrouwen juist gelijk zijn en elkaar

zonder misbruik ontmoeten.

Het verhaal van een man:

Een verhaal van een man maakt heel sterk voelbaar wat er in
seksualiteit gebeurt. Hij vertelde hoe hij seks aanging met een

Thaise prostituee en haar daarbij in de ogen keek. Dat heeft hem

diep geraakt, hij besefte dat het een verkrachting voor geld was.

Hij besloot een jaar geen seks te hebben en de ervaring te onderzoeken.
Hij vertelt: ‘Voor mij heeft seks nu een heel andere betekenis gekregen.
Niet meer het uitleven van mijn seksuele drift, maar echt contact

maken met een andere vrouw.’

Een lange en moeilijke weg

Het is duidelijk dat oefenen voor veel mannen een lange en
moeilijke weg is. Eén van de belangrijkste tantraleraren,
Margo Anand, beschrijft in haar laatste boek Liefde en
goddelijke seks bij hoeveel mannen in de tantra wereld dat
misgaat, ook bij co-trainers waar ze mee samenwerkte.
Margo: ‘Het was volgens mij om deze reden dat Osho

verordende dat alleen vrouwen tantragroepen mochten
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leiden in zijn Ashram. Hij wist dat mannelijke leiders geneigd
zouden zijn om het aandeel vrouwelijke leden van de groep om

te vormen in een soort privé harem.’

Ik heb samen met mijn vrouw Caroline de afgelopen maanden
onderzoek gedaan naar seksueel grensoverschrijdend gedrag
en daarover het boek geschreven # MeToo, over seks macht en
verandering. Het heeft mij diep geraakt hoeveel misbruik er is.
Het is veel erger dan ik dacht. Op alle gebieden. Bij Novib/
Oxfam waar ik werkte. In de architectuur: de architect van het
kantoor waar ik werkte. De architect van een kantoor waar ik
stage deed. En in de wereld van tantramassage. In april van dit
jaar werd een rapport aan de Tweede Kamer aangeboden
waarin duidelijk werd dat ook in deze wereld seksueel

grensoverschrijdend gedrag plaatsvindt.

Wat betekent dat voor mij als man? Er zijn de afgelopen
maanden momenten geweest dat ik een interview gedaan had
voor ons #MeToo boek en met tranen in mijn ogen bij Caroline
kwam en zei: ‘Tk ben blij dat ik geen man ben.” Ok, ik ben een
man. En als man ben ik veel dieper gaan doorvoelen wat het is
om een vrouw te zijn. Een eenvoudig voorbeeld: als ik

‘s avonds laat nog even naar buiten ga om te fietsen of zoiets,
zegt Caroline altijd: ‘Doe je voorzichtig.” Ik ben nu nog veel

diepgaander gaan voelen hoe het is dat je als vrouw dus niet
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gewoon s avonds laat onbezorgd naar buiten kunt gaan. En
dat we dat zelf normaal zijn gaan vinden en onze kinderen zo
opvoeden. Kan het anders? De geschiedenis stemt misschien
somber, maar er zijn de afgelopen decennia meer revolutionaire
veranderingen geweest in de relatie tussen man en vrouw die

we tot voor kort onmogelijk hielden.

Hoe doe ik het als man?

Ik train mezelf elke dag om in balans te zijn: seksueel genoeg
aan mezelf hebben. Tantrisch aanwezig zijn in mijn seksuele
energie en deze verbinden met mijn hart, met liefdevolle
aandacht. Elke dag doe ik een aantal tantrische meditaties.
Alle spirituele stromingen, ook tantra, zijn in essentie een
boodschap van liefde, al wordt die boodschap regelmatig
verkracht. Tantra biedt juist een liefdevolle visie op seks die
een daadwerkelijke verandering in deze wereld van gebruik
en misbruik kan brengen. Dat vraagt oefening, oefening

en oefening.

Tantra is voor mij een weg waarin meditatie op seksuele
energie mij kan helpen om verantwoordelijk te zijn voor mijn
eigen seksualiteit. Dus ik oefen elke dag in het opwekken van
de seksuele energie, en als het sterker wordt dan stop ik en
breng ik deze energie naar mijn hart (zie de oefeningen in het

kader). Daardoor ben ik in balans, en heb ik genoeg aan mijzelf.




Daardoor zal ik niet een ander gebruiken voor mijn seksuele
lust. Daarom is wat ik met Caroline in onze seksuele relatie
deel een “extra’: geen ‘moeten’ maar nieuwsgierig meditatief én
extatisch onderzoek. Die vrijheid ervaren we niet alleen in onze
relatie, dat is ook de feedback die we krijgen van deelnemers
aan onze workshops en trainingen. Een veilige omgeving
waarin wij genoeg hebben aan onszelf en niet onze deelnemers

inzetten voor onze eigen behoefte.

Mijn uitdaging aan alle mannen is:

= Onderzoek je overtuigingen, laat je oude verhaal los dat je
seksuele behoefte bevredigd moet worden, bestudeer het
nieuwe verhaal van genieten van het verlangen.

®* Ga oefenen tot je deze bevrijding in jezelf bereikt hebt.

= Onderzoek wat dit betekent in je contacten en je werk.
Misschien heb je dan bijvoorbeeld geen behoefte meer om
tantramassage te geven of bijvoorbeeld priester te zijn,
omdat het vooral om je eigen behoefte ging. Ga dan iets
anders leuks doen. En misschien komt er een vrije beweging
van binnenuit om de weg hoe jij jezelf bevrijd hebt met
anderen te delen. Zonder dat je de ander daar op wat voor

wijze dan ook voor nodig hebt of gaat gebruiken.

Zie elkaar als mens, niet als seksobject

We leven in een wereld met een extreem grote aandacht voor
porno terwijl er tegelijkertijd gedaan wordt alsof het niet
bestaat, we leven in een wereld waarin seks uitgebuit wordt in
commercials, we leven in een wereld waarin vrouwen nog
steeds op veel manieren onderdrukt worden. Ook de meeste
seksuele voorlichting biedt een zeer eenzijdig beeld van seks.
Misbruik is een onderdeel van dit systeem en verandering kan
alleen ontstaan als we allereerst kritisch naar onszelf gaan
kijken. Dat is de ongemakkelijke boodschap van spirituele
tantra. Een boodschap die helaas door sommige mannen niet
begrepen is. Maar die ook door de rest van de maatschappij
nog nauwelijks opgepakt wordt, waardoor tot nu toe de kans

op echte verandering door #MeToo heel klein is.

De gangbare visie op seks: seks gaat om genot, seks gaat om
klaarkomen, seks is romantiek en spontaan, seks is een natuurlijke

behoefte die bevredigd moet worden.

De tantrische visie op seks: wij mensen zijn cultuurwezens, omgaan
met verlangen vraagt veel studie en oefening. Het seksuele verlangen
hoeft niet bevredigd of onderdrukt te worden, er is een derde weg: vrij
zijn in je verlangen, genoeg hebben aan je eigen seksualiteit zonder
dat je iemand daarvoor hoeft te gebruiken of misbruiken. Dan wordt
seks een vorm van liefdevol en nieuwsgierig elkaar ontmoeten, elkaar

zien als mens in plaats van als seksobject.

Ver van mijn bed show?

Lijkt dit een onhaalbaar verhaal, zweverig en spiritueel?

Niet besteed aan de gemiddelde man? Er is de afgelopen
100 jaar ongelooflijk veel veranderd in de verhouding
tussen man en vrouw dat door veel mannen elke keer
weer als volkomen onhaalbaar bestempeld werd, omdat
ze conservatief, eigenzinnig en egoistisch waren.

Hoe conservatief, eigenzinnig en egoistisch ben jij als man?
En als je een vrouw bent, in hoeverre laat je je kritiekloos

leiden door verhalen over traditionele seksualiteit?

Angela Saini beschrijft in haar boek Ondergeschikt,

hoe kennis over vrouwen ons misleid en wat we daaraan
kunnen doen (2017) hoe mannen zelfs de wetenschap elke
keer ingezet hebben om hun eigen verhaal vast te houden
en hoe dat elke keer toch weer ondergraven werd.

De wetenschap heeft op allerlei manieren geprobeerd aan
te tonen dat mannen sterker en intelligenter zijn dan
vrouwen en daardoor ook meer rechten hebben.

Saini laat zien dat die meningen vooral cultureel bepaald
zijn en niet wetenschappelijk onderbouwd. De feiten laten
zien dat mannen en vrouwen veel gelijker zijn dan lang
gedacht is. De maatschappelijke gevolgen van dit soort
meningen zijn heel groot, maar de veranderingen gaan

ook snel. Pas vanaf 1956 werd een vrouw als ‘handelings
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bekwaam’ gezien en mocht zij dus ook dingen doen zoals
het openen van een eigen bankrekening en het afsluiten

van verzekeringen.

Lange tijd werd gedacht dat de vrouw nauwelijks eigen
lustgevoelens had. Wetenschappelijk werd ‘aangetoond’
dat vrouwen kuis en passief zijn in seksualiteit en mannen
promiscue en actief. Saini laat zien dat ook dit vooral
cultureel bepaald is en zeker geen wetenschappelijke feit.
En zo laat de wetenschap nu ook zien dat tantrische
seksualiteit een belangrijk alternatief kan zijn voor de
prestatiegerichte seksualiteit. De Groningse hoogleraar
Willibrord Weijmar Schultz vertelde mij in een interview
dat bij traditionele prestatiegerichte seks door gewenning
aan dopamine steeds sterkere prikkels nodig zijn, waar-
door je jezelf of de ander als object kan gaan gebruiken.
Vervolgens vertelde hij dat je bij tantrische seks voor een
bevredigend orgasme de spiercontracties van de zaad-
lozing of het piekorgasme niet nodig hebt. Hij kan zich
voorstellen dat het verlangen dan aanwezig blijft en je

meer op elkaar betrokken bent.

Willibrord: ‘Dat is natuurlijk even een klein hemeltje op aarde
dat je creéert.” ‘Het is het koesteren van het gevoel, niet eens het
uitstellen. Zo zou je wel 24 uur per dag kunnen vrijen, mits je
genoeg traint.” Belangrijk is dat hierbij vooral het liefdeshormoon
oxytocine vrijkomt, wat leidt tot verbinding.
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Oefening: mediteren op erotische beelden

Omgaan met seksueel verlangen begint bij het leren kennen

van je eigen seksuele verlangen. Seksueel verlangen kan heel
dwingend zijn en als je dat niet kunt beheersen, kan het ook
een aanleiding zijn voor seksueel grensoverschrijdend gedrag.
Een seksueel veilige wereld begint dan ook bij leren omgaan

met je eigen seksuele verlangen.

Kies een erotisch beeld, bijvoorbeeld op je computer,

of een erotische foto van je partner, welke je aanspreekt.
Wees zorgvuldig in je keuze. Het mag spannend zijn, maar
houd zo mogelijk ook rekening met hoe het gemaakt is.

Ga vervolgens tien minuten kijken naar dit beeld, het verlangen
voelen, zonder ook maar iets te doen. Niet verder klikken,

niet masturberen.

Voelen dat je de volledige beheersing over je seksuele energie
hebt, dat het gevoel van verlangen op zich een heel prettig
gevoel kan zijn, dat je kunt genieten van dit gevoel van
verlangen en daardoor vrij bent in het verlangen. Sluit de
computer af of leg de foto weg. Sluit vervolgens je ogen,

leg twee handen op je hart, en ga vijf minuten rustig ademen.
Voel dat je je energie kunt richten op creativiteit, sport of

contact met vrienden of een geliefde.



Oefening: verantwoordelijkheid nemen voor
je eigen seksuele energie

Wat ik in tantra ontdekt heb is dat je kunt leren om zelf
verantwoordelijk te zijn voor je seksuele behoefte. Voor een
deel kennen de meeste mensen dat wel en passen dit toe
door middel van masturbatie. Maar als dat volledig
bevredigend en vervullend zou zijn, zou er niet zoveel

gebruik en misbruik zijn.

Er is een vorm van wat ik zelfliefde noem, waarin je mindfull
gaat onderzoeken hoe het is om opgewonden te zijn zonder
iets te moeten, ook zonder klaar te moeten komen. Kun je
heftige energie ervaren zonder dat je moet handelen?

Dat maakt je vrij, en de kans is dan veel kleiner dat je een
partner of een ander gaat gebruiken op het moment dat die

behoefte je overspoelt.

Neem voor elke fase van de oefening vijf minuten.

Ga zitten of liggen in een ruimte waar je op jezelf bent.

Neem vijf minuten om te ontspannen.

Ga vervolgens ademen door je mond, iets sneller en

dieper dan normaal.

Leg twee handen op je hart, adem naar je hart, neem tijd

alles op het gebied van de liefde te voelen.

Leg vervolgens twee handen op je hoofd, adem naar je hoofd,

onderzoek nieuwsgierig al je gedachten.

Leg vervolgens twee handen op je hart, adem naar je hart,
neem tijd om je gedachten te doorvoelen en in liefde te

ontvangen. Ontspan, durf te voelen.

Leg dan twee handen op je geslacht, adem daar naartoe,

laat alle emoties en energie opkomen die daar aanwezig zijn.
Als er opwinding komt, kun je dat versterken en jezelf
stimuleren. Als het sterker wordt en je bijna overneemt,

dan stop je.

Leg dan weer twee handen op je hart, ontvang alle emotie
en energie in liefde, laat het zacht worden, ontspan,

durf te voelen.

Drs. ir. Jan den Boer (1960) is een van de bekendste
tantratrainers in Nederland. Hij studeerde filosofie en
bouwkunde en deed opleidingen en trainingen op het
gebied van projectmanagement, therapie, tantra, coaching
en meditatie. Hij is werkzaam als projectmanager en
leidinggevende bij verschillende gemeentes (sinds 1989)
en trainer op het gebied van tantra, #MeToo, omgaan met
emoties/overtuigingen en projectmanagement (sinds
1994). Hij publiceerde acht boeken en vele artikelen.

Het boek #MeToo, of seks, macht en verandering schreef
hij samen met zijn vrouw en tantra collega Caroline van
Wijngaarden, zie Van de Bovenste Plank blz. 39.
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