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INLEIDING

Heb jij je tijdens of na het vrijen weleens afgevraagd: ‘Is dat nou alles?’

Heb jij je tijdens het vrijen weleens onbevredigd gevoeld omdat je partner al klaarkwam nog voor jij ook maar op gang gekomen was?

Heb je weleens gewenst diep in je binnenste geraakt te worden terwijl je tegelijkertijd bang was je open te stellen en kwetsbaar te zijn?

Heb je ooit een moment van extase in de liefde ervaren; en naderhand wist je niet meer hoe dat nou gebeurde?

Als je een van deze vragen met ‘ja’ hebt beantwoord, dan voel je intuïtief de waarde van piekervaringen bij het vrijen: die speciale momenten, vlak voor of tijdens het orgasme, wanneer je de beperkingen van je persoonlijke problemen en vooroordelen achter je laat.

Plotseling zweef je, je voelt je springlevend, vervuld van licht en plezier; je voelt je thuis in een moment dat eeuwig lijkt te duren, in een ruimte die je met ontzag vervult.

Het zijn deze zeldzame, intense en vaak onverwachte ervaringen die nieuwe energie opwekken en gevoelens van nabijheid en dankbaarheid tussen jou en je partner stimuleren.

Ik ben psychologe en leer mensen hoe zij hun seksualiteit rijker en met meer diepgang kunnen beleven. Als zodanig heb ik met duizenden mensen over de hele wereld gewerkt. De meesten hebben piekervaringen in hun seksualiteit ervaren, of weten intuïtief dat ze daartoe in staat zijn.

Omdat we weten dat dergelijke momenten mogelijk zijn, hopen we stiekem elke keer als we gaan vrijen dat zoiets weer zal gebeuren. We koesteren het beeld van die diep vervullende en vreugdevolle omhelzing. In dat beeld liggen de hartelust, de ontmoeting van de geesten en de wederzijdse herkenning van spirituele verwantschap besloten in het zinderende genot van het lichaam. Zulke momenten worden vaak omschreven als ‘een gevoel van doorstroming’. Als je je daarin ontspant, weet je lichaam precies wat het moet doen. Daar hoef je niet bij na te denken. Je vergeet alles om je heen en gaat er totaal in op. De tijd staat stil, of gaat juist erg snel. Je waarneming is verruimd. De aanraking van je geliefde kan je, tot in je tenen, golven van genot bezorgen. In de armen van iemand die je liefhebt, heb je het gevoel uit jezelf en de tijd weg te drijven. Zacht en als vanzelf glijd je in een staat van ontspannen bewustzijn, vergelijkbaar met die van meditatie.

Zulke piekervaringen laten onvergetelijke herinneringen na en de meesten van ons verlangen er hevig naar dit extatische gevoel van ‘stromen’ weer terug te vinden. Gewoonlijk lukt ons dat niet, omdat we de culturele context missen om het te begrijpen en de persoonlijke vaardigheden niet hebben om het te ontwikkelen.
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Tot dusver zijn de meeste mensen tamelijk onwetend over hun vermogen tot liefhebben. Wij mensen zijn waarschijnlijk tot meer liefde en sensualiteit in staat dan enig dier. Toch zijn we vaak teleurgesteld in de liefde. Waarom? Omdat het lijkt alsof de meesten van ons bij wijze van spreken een kostbare Stradivarius bezitten die we nooit hebben leren bespelen.

Jolan Chang, The Tao of the Loving Couple
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Mijn eerste seksuele piekervaring had ik in mijn geboortestad Parijs toen ik 18 was. Dat was het begin van een lange periode van leren en lesgeven. Destijds was ik hevig verliefd op Robert, een jonge Amerikaanse kunstenaar. Hij voldeed volledig aan het clichébeeld van de Amerikaanse man: groot, sterk, knap en zeer goed in staat mij het hoofd op hol te brengen. Onze seks was puur, primitief en wild en beantwoordde aan mijn puberale dromen over hoe een ‘echte’ man met een vrouw omgaat. Ik studeerde toen yoga en begon juist enige subtiele gevoelsdimensies te ervaren – rustige, meditatieve en serene stemmingen – en ik vroeg me al snel af hoe het zou zijn om ze in mijn seksleven te integreren.

Toen we op een avond op onze gebruikelijke, heftige manier aan het vrijen waren, begon ik over deze gevoelens en zei: ‘Toe, Robert, laten we eens wat kalmer aan doen en iets nieuws uitproberen.’ We stopten en ontspanden ons, Robert nog steeds in mij. Ik lag bovenop. Ik voelde me opgewonden omdat ik het initiatief genomen had tot iets nieuws, en hem daarmee de verantwoordelijkheid voor de dingen die stonden te gebeuren had ontnomen. Een subtiele rolwisseling. Ik voelde hem vrouwelijker, ontvankelijker worden. Minutenlang bleven we zo ontspannen liggen, terwijl we tegelijkertijd de opwinding van een seksuele prikkeling door ons hele lichaam voelden gaan. Algauw merkte ik dat een soort warme, gloeiende energie zich door mijn hele bekken begon te verspreiden. We wilden die seksuele prikkeling vasthouden en keerden daarom, toen de opwinding begon weg te ebben, terug naar onze gebruikelijke manier van vrijen. Net voor het hoogtepunt stopten we opnieuw, ontspanden ons en werden weer rustig. Dit patroon herhaalden we een aantal keren, tot er iets volkomen onverwachts gebeurde. Opeens leken we beiden in een onmetelijke ruimte te drijven, vol warmte en licht. De grenzen tussen onze lichamen losten op en tegelijkertijd ook het onderscheid tussen man en vrouw. We waren één. De ervaring werd tijdloos en het leek alsof het eeuwig zo zou blijven. Er was geen behoefte aan een orgasme, noch aan vrijen. We hoefden niets te doen, niets te presteren. We waren in extase.

Na deze buitengewone ervaring heb ik vaak geprobeerd die extase tijdens het vrijen weer op te roepen, maar zonder succes. Robert was het algauw vergeten, terwijl ik begon te ontdekken dat het gewone genitale orgasme niet de alles zaligmakende staat is waartoe vrijen kan leiden. Zoals vele anderen had ik het frustrerende gevoel slechts tien procent van mijn liefdespotentieel te beleven. Ik moest bekennen dat het plezier van op routine of ontspanning gerichte seks niet het toppunt van genot was, hooguit een begin. Hoe zou het zijn, vroeg ik mij af, als ik tijdens het vrijen in staat zou zijn steeds weer die extase op te wekken?

In de daaropvolgende vijftien jaar heb ik me verdiept in de grote tradities van extatische seksualiteit en ontdekte daarbij een unieke weg naar seksuele extase, die ik ‘hogere seks’ (ook wel: SkyDancing-tantra) heb genoemd. Ik heb de methode ontwikkeld aan de hand van traditionele en vernieuwende seksuele gebruiken uit oost en west – op drie continenten. Van daaruit heb ik het ‘SkyDancing Institute’ opgericht, waar mensen een training voor extase en liefde kunnen volgen.

Dit boek vormt een praktische handleiding om die weg naar intimiteit en extase te leren kennen. Hogere seks is allesbehalve ingewikkeld of zweverig. Het is een eenvoudig, stapsgewijs proces dat te begrijpen is voor iedereen die een zachte en bewuste manier wil vinden om de bezieling terug te brengen in de seks en deze wil ervaren als een brug tussen lichaam en ziel. Hogere seks voegt een nieuwe dimensie toe aan de orgastische ervaring – een dimensie waarvan het genitale orgasme slechts het begin is. Hij geeft je de inspiratie om te onderzoeken wat een orgasme allemaal kan zijn, met als hoogtepunt de extase, waarin lichaam en ziel van twee personen met elkaar verbonden zijn.

Het is een beleving van het hele lichaam, het hele zijn. De weg van hogere seks helpt het lichaam zich te bevrijden van spanningen, het hart om te vertrouwen en open te zijn en de geest om vaardigheden als visualisatie, verbeeldingskracht en meditatie te ontwikkelen. Als deze integratie heeft plaatsgevonden, ben je klaar voor een nieuwe, kwalitatief hogere seksuele beleving, waarin lichamelijk genot een lust voor het hart en een extase voor de geest wordt.
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Seksualiteit is niet iets wat je in je vrije tijd of parttime doet. Het is een levenswijze.


Alexander Lowen, Love and Orgasm
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De training in seksuele extase leert je hoe je de energetische lading kunt vasthouden, die de erotische opwinding – gewoonlijk geconcentreerd in de genitaliën – door het hele lichaam verspreidt. Dat gebeurt door middel van heel subtiele kanalen, die te vergelijken zijn met de meridianen in de acupunctuur. Als die energie het hart en het hoofd bereikt, staat er een hele reeks van piekervaringen tot je beschikking. Het orgasme wordt ervaren als extase, je voelt het genot tot in al je poriën, je hart danst van vreugde, je bent voldaan en vol rust en je energie reikt tot voorbij de begrenzing van je lichaam. Deze ervaring ligt niet, zoals veel mensen geloven, buiten het bereik van ons ‘gewone’ mensen. Extase is even vanzelfsprekend als slapen en ademen. Het is ons geboorterecht. We worden extatisch geboren. De wereld is één groot wonder. We zijn niet afgescheiden, maar intuïtief en diepgaand met alles om ons heen verbonden. Geleidelijk aan raken we dit gevoel van eenheid kwijt, doordat we ons aanpassen aan cultureel bepaalde factoren in onze omgeving en ons zodoende afscheiden van de volheid van het leven.

Volgens R.D. Laing, een psychiater die zich uitgebreid heeft verdiept in het verschijnsel extase, geeft ‘het kind zijn vermogen tot extase op om zich aan deze wereld aan te passen’. We vergeten het eenvoudig.

Door de nadruk te leggen op extase, distantieert hogere seks zich van de zogenaamde seksuele revolutie van de jaren 60. Die revolutie had ten doel seksualiteit toegankelijker te maken en rebelleerde tegen de puriteinse houding, die seks alleen goedkeurde binnen het huwelijk. In plaats daarvan werd er vrijelijk met seks geëxperimenteerd alleen om de seks zelf. Door de seksuele revolutie voelden meer mensen zich vrijer om meerdere seksuele relaties met meerdere partners op meerdere manieren aan te gaan. Duizenden boeken en artikelen schreven ons voor om meer, intenser en langduriger orgasmen te hebben met verschillende partners.


Veel mensen is dit gelukt, maar deze grotere toegankelijkheid heeft, zoals psychologen en sociologen hebben aangetoond, geen fysieke of emotionele bevrediging op de lange duur teweeggebracht. Op de een of andere manier schijnt het ‘hebben’ van seks, net zoals het ‘hebben’ van materie, een beperking in te houden. Het ego wil seks gebruiken als middel tot ontspanning, voor het plezier, of om zich aantrekkelijk te voelen voor de ander, maar zo wordt de aandacht afgeleid van onze ware seksuele potentie.

Tegenwoordig gaat het bij seks niet meer om de toegankelijkheid, maar om verandering. Het is niet langer alleen ‘maar’ een plezierig tussendoortje; we willen in de liefde ons extatische zelf terugvinden. We moeten seks weer nieuw leven inblazen om onze potentie tot het uiterste te kunnen uitleven. Erotische gelukzaligheid is niet te ontdekken door seks los te maken van andere hoge doelen en alleen als ontspanning te zien. We moeten seksuele extase verheffen tot een manier om hogere bewustzijnsstadia te bereiken en zo de intimiteit met onze geliefden te verdiepen.

Om inzicht te geven in wat hogere seks betekent wil ik wat vertellen over mijn eigen zoektocht naar seksuele extase.

Ten tijde van mijn Parijse liefdesaffaire met Robert studeerde ik psychologie en filosofie aan de Sorbonne. Ik kwam er algauw achter dat ik geen antwoorden zou vinden tussen die grauwe muren van de collegezalen. De leerstof was veel te theoretisch en abstract. Ik wilde antwoorden die ik kon proeven, ervaren en verwezenlijken. Nadat ik mijn doctoraat behaald had, ging ik over op meer concrete methodes tot zelfkennis, zoals bio-energetica, encounter, rolfing en Gestaltpsychologie. Ik reisde heen en weer tussen Londen, New York en Californië, waar ik op elk van deze terreinen met de beste therapeuten werkte.

In 1974 ontmoette ik de Zuid-Amerikaanse mysticus Oscar Ichazo en schreef me in bij zijn spirituele school, het Arica Institute in New York. Daar worden vechtkunst, soefisme, de leer van Gurdjieff en andere spirituele tradities naast elkaar onderwezen. Op Arica begon ik te begrijpen hoe energie in essentie functioneert in het menselijk lichaam, hoe ik specifieke energiecentra door licht, kleur, het zingen van mantra’s en de visuele inwerking van symbolen en beelden kon activeren.

In deze periode ontdekte ik tantra, een eeuwenoude oosterse wetenschap van spirituele verlichting. Ik was onmiddellijk geïntrigeerd, omdat tantra in tegenstelling tot de meeste spirituele wegen, seksualiteit als een toegang tot extase en verlichting ziet.


Tantra ontstond rond 5000 v.Chr. in India, vanuit de cultus rond de hindoegod Shiva en zijn gemalin, de godin Shakti. Shiva werd geëerd als de belichaming van puur bewustzijn in zijn hoogste extatische hoedanigheid, en Shakti als de belichaming van pure energie. De hindoes geloofden dat Shakti, door de spirituele en seksuele vereniging met Shiva, zijn geest vorm gaf en zo het universum creëerde. Tantra ziet de schepping van de wereld als een erotische liefdesdaad. De vreugdevolle dans tussen Shiva en Shakti wordt weerspiegeld in alle levende wezens en manifesteert zich als genot, schoonheid en geluk. In tantra is dit het goddelijke wezen, de oorsprong van alle bestaan.

Oorspronkelijk ontwikkelde tantra zich als rebellie tegen de onderdrukkende zedenwetten van de gevestigde godsdiensten en de ascetische praktijken van de Brahmanen, de hindoestaanse priesterkaste, en in het bijzonder tegen de wijdverbreide overtuiging dat seksualiteit ontkend moest worden als men verlichting wilde bereiken.

Tantra betekent ‘weven’, in de zin van het verenigen van de vele en vaak tegenstrijdige aspecten van het zelf tot een harmonisch geheel. Tantra betekent ook ‘verruiming’, in de zin dat we tot meer vreugde en genot in staat zijn als we eenmaal onze eigen energieën hebben begrepen en verenigd. Met zijn rebellerende en non-conformistische aanpak doorbrak tantra nogal wat taboes en stelde andere geloofsovertuigingen zwaar op de proef. Zo beïnvloedde tantra niet alleen de hindoe-, maar ook de taoïstische en boeddhistische tradities. Rond 2000 v.Chr. kreeg tantra invloed op de geschiedenis van de westerse godsdiensten, via de extatische cultus rond de god Dionysus.

De grote mystici van de tantrische traditie shockeerden de heersende maatschappij en werden hierom vaak veracht en vervolgd. Karakteristiek voor hun leer is wat de Tibetaanse tantrische traditie ‘onwijze wijsheid’ noemt, een proces waarin de leraar paradoxale verhalen, ogenschijnlijk absurde vragen en onverwacht gedrag gebruikt om mensen te sarren, te schokken, op te schrikken en te provoceren. Op die manier stimuleert hij iemand om conventioneel gedrag te laten varen en het leven in zijn totaliteit te leven, zonder onderscheid te maken tussen heilig en profaan, spiritueel en seksueel.

Een van de opmerkelijkste tantramystici was Saraha, die rond de 9e eeuw in India leefde. In zijn dagen werd hij gezien en geëerd als een groot leraar en filosoof. Hij shockeerde iedereen – zo wil de legende – door de gemaal te worden van een verlichte tantralerares. Zij leefden samen op een begraafplaats, dansten en zongen in zo’n aanstekelijke extase, dat iedereen die daar kwam om zijn doden te begraven in vervoering raakte en verlicht werd. Door hem, zegt men, werden de koning en koningin van het land verlicht en uiteindelijk beleefde het hele koninkrijk een periode van oneindige vreugde en vrede.

Andere helden uit de tantrische traditie zijn de legendarische leraren Marpa en Milarepa, die rond de 10e eeuw in Tibet woonden, Drukpa Kinley, die rond 1455 in Tibet geboren werd, en Yeshe Tsoguel, een verlichte vrouw die in haar dagen de Hemeldanser of Vrouwelijke Boeddha werd genoemd. Zij was de gemalin van Boeddha Padmasambhava in het Tibet van de 8e eeuw.

Ik was gefascineerd door de verhalen in de tantrische geschriften. Ik wilde leraren ontmoeten die mij de tantrische geest konden overbrengen. De jaren daarna ging ik verder met het onderzoeken van een groot aantal spirituele leerscholen. Tijdens mijn reizen nam ik veel methoden tot zelfontwikkeling in me op en ontdekte dat ik een natuurlijk talent bezat om de essenties uit deze methodes te distilleren en ze te verenigen in een praktische training, waarvan anderen zouden kunnen profiteren.

In 1973 begon ik in Europa en de Verenigde Staten trainingen te geven die erop gericht waren het fysieke, het mentale en het emotionele met elkaar in evenwicht te brengen. Ik bleef door Azië, Europa en de Verenigde Staten reizen, veelal als een antropoloog te velde, op zoek naar aanknopingspunten van een vergeten cultuur waarin seks en spiritualiteit samen konden gaan. Ik ontmoette bijzondere leraren, sjamanen, mystici en heiligen – zowel mannen als vrouwen. Ik had het geluk in Europa, de Verenigde Staten en India door enkelen van hen persoonlijk begeleid te worden. Tijdens deze intensieve trainingen leerde ik seksualiteit, liefde en meditatie te integreren. In deze periode had ik diepgaande ervaringen, waaruit ik leerde hoe meditatie extatisch kan worden, vergelijkbaar met een orgasme zonder seks.

Geleidelijk aan verwerkte ik veel van wat ik geleerd had in mijn eigen cursussen die ik in Europa en Californië gaf. Uit die trainingen heb ik toen uiteindelijk één jaartraining samengesteld, die ik ‘SkyDancing: training in extase en liefde’ (afgekort: T.E.L.) noemde. Daarmee begeleidde ik mensen stapsgewijs naar seksuele extase en hielp ze om tantra in hun dagelijks leven te integreren. Deze training bestaat uit verscheidene bijeenkomsten van acht tot tien dagen, verspreid over een jaar. De deelnemers zitten steeds in dezelfde groep en leren via verschillende technieken zichzelf in seksueel opzicht te helen en genot in hun (seks)leven te brengen. In de perioden tussen de seminars oefenen ze wat ze geleerd hebben en bereiden zij zich voor op de volgende cyclus. Mensen over de hele wereld hebben door deze training extase kunnen ervaren in de liefde. In dit boek vind je de oefeningen die gebruikt worden in de SkyDancing-tantratraining. SkyDancing drukt de hoogste vorm van liefde uit. In tantra is beminnen als vliegen zonder gewicht, en seks de poort naar extase. SkyDancing betekent: liefhebben is als een dans naar hemelse hoogten.

Ik zal nu uiteenzetten wat ik in dit boek bedoel met SkyDancing-tantra, ofwel hogere seks.

Omdat de tantrawetenschap duizenden jaren geleden is ontwikkeld, bevat zij methoden die toegesneden zijn op de cultuur van de mensen in die tijd. Na bestudering van tantrische geschriften en na enigermate getraind te zijn in de klassieke tantrische methoden, heb ik het gevoel dat veel van die technieken niet relevant zijn voor de behoeften van de westerse minnaar. Zo zie ik bijvoorbeeld niet het nut van ellenlange mantra’s in het Sanskriet, van langdurige meditaties in ongemakkelijke houdingen, het uitleggen van complete mandala’s, of strikt rituele voorschriften voor seks. Tijdens mijn studie van de tantrische tradities heb ik gemerkt dat deze rituelen niet alleen ongelooflijk complex  zijn, maar vaak  ook tegenstrijdig, een doolhof  van strijdige  leringen  waarin de westerse  minnaar al snel  hopeloos  verdwaald zou  raken. Ik  heb  wel  vastgehouden  aan het  tantrische doel  van  seksuele  extase,  maar  tevens  nieuwe  methoden gezocht om deze  ervaring  toegankelijk  te  maken  voor  de mensen  van nu.  SkyDancing-tantra  –  hogere seks  –  is een mengeling  van seksuologie  en van  humanistische en transpersoonlijke  psychologie om de  westerse minnaar de ervaring van  seksuele extase te  kunnen bieden;  niet  door  het  gebruik van  oude  tantrische  methoden, maar van  moderne,  eigentijdse  manieren  en technieken. De  kracht  van  deze training in  extase  en liefde  is  het  gecombineerde, synergistische  effect  van  verschillende methoden.  De  training wekt positieve emoties,  vitaliteit  en de  onvermoede krachten van  de  hersenen  op,  waardoor  deze  in extase kunnen  geraken,  wat  weer in de seksuele beleving geïntegreerd  kan  worden.

De  methoden van  SkyDancing-tantra in dit  boek  zijn  niet  het  erfgoed  van  een bepaalde  tantrische  traditie,  school  of  geschrift. Het zijn zelfontwikkelde benaderingen,  meer  door ervaring en  beleving dan door  studie, lezen of discussiëren. Ik  heb  tantra niet  op  de  universiteit  geleerd, omdat  het een ervaring is  en die leer  je daar  niet. Daarom  noem  ik de training  ook niet  tantra, maar  hogere seks, of SkyDancing-tantra.  Om deze  training  in extase en liefde  te kunnen  doen, hoef  je geen  volgeling te zijn  van een specifieke leerschool,  zoals  het  hindoeïsme,  het boeddhisme of  yoga.

De methoden  in dit boek, die  ook gebruikt  worden  in de SkyDancing-tantratraining  in  extase  en liefde,  zijn met succes  uitgeprobeerd  door mensen van alle mogelijke leeftijden.  Als leraar kan  ik  zeggen dat iedereen  die  zich deze  methoden  eigen  maakt,  kan  voelen  hoe  sterk de helende kracht van  extase  is.

Ik heb gezien hoe  extatische ervaringen  – vooral in samenhang  met  seks  –  gevoelens van obsederende jaloezie, gebrek  aan  eigenwaarde,  stress,  falende  huwelijken,  verlegenheid, afhankelijkheid  van  drugs en  zelfs  boulimie, kunnen verminderen  of  genezen.

Ook heb  ik  gezien hoe  tussen twee mensen een  uitgebluste relatie –  en niet alleen op  seksueel gebied – plotseling opbloeide  tot een compleet nieuwe liefdesaffaire,  met  openhartige communicatie, hernieuwde  seksuele  intimiteit  en  een onderliggende  spirituele  verbintenis, die aan  hun  gezamenlijk leven nieuwe betekenis en vervulling gaf.  Extase  werkt.  Toch  is ze  lange tijd werkeloos geweest.  Nu is de  tijd rijp om  haar  opnieuw te ontdekken.  Eén ogenblik van  extase kan  je leven geheel  veranderen.
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Om de sfeer van de oefeningen op de volgende pagina’s te begrijpen, stel ik voor om je dit boek als een tovertuin voor te stellen waarin jij als een onderzoeker alle tijd van de wereld hebt om van elke bloem in die tuin te genieten. Lees, voordat je daadwerkelijk met de training van start gaat, het hele boek een keer door, zodat je een idee krijgt waar je heen gaat en de taal ‘in deze tovertuin’ leert begrijpen.

Voor ‘reizigers’ die hun herinneringen en ervaringen willen bewaren, is een dagboek een waardevolle reisgenoot. Dit ‘extatische dagboek’ kun je bijvoorbeeld beginnen met de pagina verticaal in twee helften te verdelen. Links bovenaan schrijf je de volgende vraag: ‘Wat wil ik in mijn liefdesleven en seksualiteit veranderen?’ Daaronder som je op wat je wilt veranderen. Als je daarmee klaar bent, noteer je op de rechterhelft de opgaven en oefeningen uit dit boek die daarop van toepassing zijn en die jouw wens tot verandering ondersteunen.

Bijvoorbeeld:

[image: img]Ik wil dat mijn partner samen met mij deze training in hogere seks doet. Eerst alleen, vervolgens samen, gaan wij op zoek naar de innerlijke geliefde (hoofdstuk 2) en bieden elkaar het ritueel van de prikkeling van de zinnen (hoofdstuk 4) aan.

[image: img]Ik wil opener zijn over wat ik voel en nodig heb in seks. Eerst alleen, vervolgens samen, zullen we de oefeningen doen voor het overwinnen van weerstanden (hoofdstuk 3).

[image: img]Ik wil uitdagender zijn in mijn seks- en liefdesleven. Samen zullen we de dansende goden (hoofdstuk 4), het reinigingsritueel (hoofdstuk 5) en de rituelen van zelfliefde (hoofdstuk 7) doen.

Door je wensen op te schrijven en uit te zoeken met behulp van welke oefeningen ze te realiseren zijn, ontwikkel je het vertrouwen en de motivatie om aan je training in de kunst van seksuele extase te beginnen.

Misschien ten overvloede, maar je hoeft niet bang te zijn dat deze training je zal dwingen ook maar iets in je seksleven op te geven. Het zal je juist nieuwe benaderingen bieden als aanvulling op die dingen waarvan je nu al geniet. Je kunt gewoonweg geen fouten maken. Je doet het op je eigen manier, in je eigen tempo en met respect voor je eigen ervaringen.

Tot slot: ik ben ervan overtuigd dat je de technieken alleen leert om ze te kunnen overschrijden en dan te ontspannen in de wetenschap dat je hart het ‘ik’ volkomen aanvaardt. De weg naar intimiteit en extase wordt niet bereikt door inspanning of overwinning, maar door de erkenning dat je beschikt over datgene wat je nodig hebt om genot en vreugde in je leven te scheppen. Je kunt er onmiddellijk mee beginnen.

DE VOLGORDE VAN DE TRAINING

Ook als je een aantal voor jou specifieke trainingen hebt uitgekozen, is het belangrijk de oefeningen in de aangegeven volgorde te doen, stap voor stap, hoofdstuk voor hoofdstuk. Als je al eerder aan een dergelijk groepsproces hebt deelgenomen, zullen sommige oefeningen je bekend voorkomen en je gemakkelijk afgaan. Dat is een positief teken, omdat het gemakkelijker voor je zal zijn de oefeningen te verwerken. Sla desondanks geen van de stappen over, omdat iedere stap een voorbereiding is op de volgende en er een cumulatief effect in zit. De volgorde is dusdanig dat jouw kansen om seksuele energie op te bouwen en extase te ervaren zo groot mogelijk zijn.

Het kan zijn dat je in de verleiding komt om de oefeningen in dit boek te veranderen en er een eigen versie van te maken. Doe dat pas als je deze oorspronkelijke versie helemaal beheerst. De technieken hebben een sterke werking en in het verleden werd er vaak geheimzinnig over gedaan omdat ze als te intens beschouwd werden, en niet zonder hulp van een meester gedaan konden worden.

Wil je weten of je vorderingen maakt, bedenk dan dat de eerste stap oefening is, de tweede genot en de derde integratie. Als je voelt dat je door de inspanning en concentratie van de oefening heen de echte vreugde bereikt hebt, als je op de toppen van je energie bent, dan weet je dat deze oefening voor jou goed is. Voel je niet ontmoedigd als een bepaalde oefening in het begin moeilijk lijkt. Zoals een passagier wiens vliegtuig op een mistige morgen vertrekt, zie je misschien tot een bepaalde hoogte helemaal niets. Dan breek je plotseling door de wolken heen in een blauwe lucht, waar de zon schijnt. Op dat moment kun je die speciale oefening die je geleerd hebt, integreren in je liefdesleven en wordt ze een deel van jou. Als je voelt dat je dit stadium bereikt hebt, kun je met de volgende oefening beginnen.

Als je door de hele training heen bent, kun je de volgorde laten vallen en dit boek gebruiken als schatkist, er die oefening uithalen die je in een speciale situatie nodig hebt. Als je bijvoorbeeld ruzie hebt met je geliefde, kun je hoofdstuk 3 en 8 gebruiken voor het oplossen van je conflicten. Wil je je gevoeligheid in het vrijen verder verdiepen, herhaal dan de oefeningen uit hoofdstuk 10 enzovoort.


DE OEFENINGEN

In dit boek leer je oude gewoontes af en krijg je er nieuwe voor in de plaats. Belangrijk is geen haast hebben. Heb geduld, zowel met de oefeningen als met jezelf. Het doorlopen van de training duurt langer dan een weekend of een week. Als ik intensief met een groep aan de slag ga, duurt de training in extase en liefde dertig dagen. Als je de training alleen of met een partner bij je thuis doet, is het waarschijnlijk dat je er langer over doet.

In het boek zijn ongeveer vijftig oefeningen opgenomen, die tussen de 15 en 90 minuten duren, samen zo’n 75 uur. Je zult je dagelijks leven anders moeten indelen, tijd moeten vrijmaken om te oefenen, zodat je je vrij van verplichtingen kunt concentreren op je eigen welzijn en genot. Je kunt bijvoorbeeld ook met jezelf afspreken, dat je één avond per week vanaf zes uur vrijmaakt voor hogere seks, zodat je ruimschoots de tijd hebt voor de voorbereidingen. Houd je aan die afspraak, ook al doe je de oefeningen alleen. Je kunt natuurlijk ook één weekend per maand reserveren.

Zorg aan het begin van elke sessie dat je duidelijk voor ogen staat wat je wilt bereiken en hoe je een feestelijke, intieme sfeer kunt scheppen, of je nu alleen bent of met een partner. Laat de avond je met een verwachtingsvolle en opwindende sfeer omringen, alsof je opnieuw op huwelijksreis gaat. Je kunt thuis, maar ook ergens anders oefenen; de kwaliteit van de omgeving is belangrijker dan de locatie.

De training biedt je de mogelijkheid om op een prettige manier iets nieuws te leren. Je maakt een aantal stadia door, waarin je lijf nieuwe stimulansen ervaart, je ademhaling zich verdiept en je verbeeldingskracht toeneemt op een seksuele, creatieve en ondersteunende manier. Lees ieder hoofdstuk op je gemak door voordat je ermee aan het werk gaat.

Doe de oefeningen grondig. Zolang je ze niet met je hele hart doet, blijft alles theoretisch.

Mijn ervaring is dat je het beste kunt oefenen door te doen alsof je een avontuur gaat beleven en je tegen jezelf zegt: ‘Ik ga iets nieuws ontdekken.’

Doe als een ontdekkingsreiziger en zeg: ‘Ik zal de hele reis maken en meer over mijzelf leren.’ Probeer ook een zekere mate van onbevangenheid te hebben door tegen jezelf te zeggen: ‘Ik zal mijzelf niet met anderen vergelijken of denken dat ik een of andere oefening wel kan, zonder haar uit te voeren.’

Alleen door oefening kun je nieuwe energie opwekken en vasthouden, schep je nieuwe wegen in je lichaam, waar deze energie doorheen kan stromen en zich kan verbreiden.


Misschien is het soms zo dat je een bepaalde oefening verschillende keren doet en er niets bijzonders gebeurt. Een paar dagen later ben je met iets bezig dat volkomen losstaat van de training, en dan plotseling gebeurt er iets nieuws met je – je ademt dieper zonder erbij na te denken, je voelt je opgewekter, je genitaliën zijn levendiger dan ooit, andere delen van je lichaam zijn wakker geschud, je gaat met meer geduld en humor met je partner om. Het is alsof je een tapijt aan het knopen bent, draadje voor draadje, en langzaam maar zeker ga je het hele patroon in al zijn schoonheid zien.

ALLEEN OEFENEN

Veel mensen die naar mijn training komen – vooral vrouwen – geloven dat het erg belangrijk is om samen met een partner de training te doen. Aanvankelijk voelen zij zich erg ontmoedigd als zij er geen kunnen vinden terwijl je praktisch alle stappen van deze training ook alleen kunt doen. De hartengroet (in hoofdstuk 2) bijvoorbeeld kun je, in plaats van met je partner, voor de spiegel doen. Het beantwoorden van de vragen in dialoogvorm, in hoofdstuk 3, kun je met behulp van een spraakrecorder of een dagboek doen. Je hebt een partner nodig voor de oefeningen in de hoofdstukken 8 en 10, maar zelfs de meest gevorderde oefeningen in de hoofdstukken 11 en 12 kun je alleen doen.

Als je een partner zoekt, probeer dan niet de ‘ideale’ man of vrouw te vinden met wie je onmiddellijk dit ‘kosmische orgasme’ zult bereiken. Ideale partners zijn een fictie. Als je praktisch en open blijft en warmte en enthousiasme uitstraalt naar degenen die je kent en vertrouwt, zul je erin slagen iemand te vinden die jou steunt en die dit avontuur met je wil delen.

OEFENEN MET EEN PARTNER

Hoewel je de oefeningen alleen kunt doen, zijn ze uitermate geschikt voor paren. Als je de stappen samen doet, is het alsof je elkaar steunt bij het ontdekken van een nieuwe en opwindende taal.

Mijn ervaring is dat liefdesparen het voordeel hebben dat zij al een afspraak hebben om samen te groeien.

Als je alleen samenkomt om te oefenen, zul je vaak gêne voelen en zenuwachtig zijn, Je wilt wel een echte verbinding-vanuit-het-hart, maar het voelt ook wat bedreigend. Weerstand en spanningen kunnen optreden in de vorm van rugpijn, krampachtig lachen of uitvluchten zoeken. Daarom raad ik je aan eerst samen te ontspannen. Voor je aan de oefeningen begint, neem je samen een pauze om over te schakelen van een druk dagprogramma naar ontspanning en vertrouwen.

Als je contact maakt vanuit je centrum zal het een prettige ervaring worden en zal de oefening aan kracht en diepte winnen.

Probeer eerst alle negatieve gedachten of spanningen die de energiestroom tussen jullie beiden kunnen blokkeren, van je af te zetten. Ik vergelijk dit innerlijk afstemmen vaak met wat je ervaart als je op het punt staat in onbekend water te duiken. Je springt niet zomaar van de rotsen. Je kijkt eerst of het water wel diep genoeg is, dan overzie je het hele terrein, de stromingen, de kleur van het water, je ademhaling en ten slotte je eigen vastberadenheid. Dit afstemmen brengt je terug in je centrum – een gevoel van ontspannen zijn, thuis bij jezelf. Contact maken met jezelf stelt je in staat contact te maken met je partner. Als je partner voelt dat je bij jezelf bent, zal hij ervan overtuigd zijn dat hij zich kan openen en je kan vertrouwen.

Wanneer je met je partner oefent en speelt, zullen zich momenten voordoen waarop je samensmelt en diepe verbondenheid voelt. Dat is de reden waarom ik je adviseer om aan het begin en het einde van elke oefening je energie naar jezelf terug te halen en in je centrum terug te keren, zodat je niet aan jezelf voorbijgaat en jezelf niet in de ander verliest. Door de training op deze wijze aan te pakken, zul je je zelfstandigheid en onafhankelijkheid bewaren.

OEFENEN MET EEN PARTNER VAN HETZELFDE GESLACHT

In dit boek richt ik me vooral tot heteroseksuele partners, maar ik weet dat ook partners van hetzelfde geslacht veel aan deze oefeningen kunnen hebben. Het doel van hogere seks is dat ieder individu zowel de mannelijke als de vrouwelijke aspecten van zijn of haar wezen onderzoekt, om op die manier het scala aan mogelijke seksuele ervaringen uit te breiden. Vanuit tantrisch perspectief gezien is deze verruiming – vooral in het begin van de training – gemakkelijker als de mannelijke en vrouwelijke pool vertegenwoordigd zijn in de vorm van een man en een vrouw. Elke relatie waarin mannelijke en vrouwelijke kwaliteiten bewust zijn ontwikkeld, kan ondersteunend werken in het verkennen van hogere seks.

In de tradities van oude hindoeculturen en bij de oude Grieken, waar men seksualiteit zag als iets heiligs, bestonden geen vooroordelen ten aanzien van de liefde tussen twee personen van hetzelfde geslacht.


EEN AARZELENDE PARTNER PROBEREN OVER TE HALEN

Deze training leert je ook de kunst om een nog aarzelende partner tot de geneugten van hogere seks te verleiden. Als je partner er niet aan mee wil doen, laat je dan niet ontmoedigen en dwing hem niet om mee te doen. Dan zal hij alleen maar meer in zijn weerstand volharden. Zie zijn weerstand als een uitdaging om je verleidingskunsten te ontwikkelen. Ook dit is een onderdeel van de training in seksuele extase. Wees positief en ondersteunend, niet kritisch of eisend. Doe de oefeningen dan voor jezelf. Door je nieuw verworven bekwaamheden in je liefdesleven op te nemen, kun je je beleving verdiepen, zonder dat je je partner hier per se over hoeft te vertellen. Jouw toenemende vermogen om van jezelf te genieten zou weleens een grotere stimulans tot hogere seks kunnen blijken te zijn dan alles wat jij erover te zeggen hebt.

Ook kun je leuke verrassingen bedenken, bijvoorbeeld een weekend weg of een speciale relax- en vrijavond. Grijp die gelegenheid aan en stel voor om een van de oefeningen te doen die op dat moment het beste bij je stemming past, misschien zonder te vermelden dat de oefening uit dit boek komt. Je zult merken dat dit boek veel oefeningen bevat die zich daar goed voor lenen. Bijvoorbeeld het ritueel van het prikkelen van de zinnen in hoofdstuk 4. Gebruik deze oefeningen om je partner in te wijden in de genoegens waarmee de weg naar hogere seks geplaveid is.

Op deze sensuele manier iets aan je partner geven is echter één ding, de ander moet ook de kunst van wederdienst verstaan om bij de training betrokken te raken. Wissel dus van rol nadat je aan je partner gegeven hebt en vraag dan zelf om een geschenk. Leg duidelijk uit wat je behoefte is, of dat nu een massage is of een intiem gesprek over jullie manier van vrijen.

VEILIG VRIJEN

Bij SkyDancing-tantra (hogere seks) ligt de nadruk op het scheppen van een gezonder, completer en gelukkiger liefdesleven. Vanuit deze optiek is er geen plaats voor het overbrengen van ziektes. Het veiligste is om in de eerste plaats jezelf de tijd te gunnen om iemand te leren kennen alvorens je met hem/haar seks hebt. Als je tot de slotsom komt dat het veilig is om seks met elkaar te hebben, dan maak je duidelijk dat je condooms wilt gebruiken, want er bestaat eenvoudigweg geen alternatief. Beschouw ze niet zonder meer als een noodzakelijk kwaad. Zodra je ze goed weet te gebruiken, vormen ze eerder een tweede huid dan een hinderlijk obstakel. Net zoals je de seksuele liefdesdaad in hogere seks tot een kunst verheft, kun je ook het gebruik van condooms tot kunst verheffen. Laat je informeren over de verschillende types, vind uit welke betrouwbaar zijn en kijk welke je het beste bevallen. Betrouwbaarheid is daarbij belangrijker dan kleur of buitenissige vormen. Oefen met het omdoen van condooms. Word er zo bedreven in dat je, als het zover is, in staat bent zowel de seksuele opwinding als het lichamelijk contact met je partner in stand te houden terwijl je het condoom pakt, de verpakking verwijdert en het over de penis uitrolt. Vrouwen moeten er handigheid in krijgen om een man te helpen zijn erectie te behouden terwijl hij of zij het condoom om de penis doet.

Als er tijdens anale seks iets fout gaat met het condoom, neem dan direct contact op met een arts. Soms kun je door een maand hiv-remmers, de PEP-kuur, te gebruiken een hiv-infectie voorkomen. Je moet ook een hepatitis B-vaccinatie halen.

Het feit dat condooms de penis ongevoeliger maken kan zelfs een voordeel zijn: het stelt mannen in staat om langer zonder ejaculatie te vrijen. De verminderde gevoeligheid in de genitaliën is een hulpmiddel bij hogere seks om het lichaam tot één erogene zone te maken en helpt de seksuele partners hun repertoire van sensuele bewegingen en stimulerende strelingen uit te breiden. Het uiteindelijke doel van het gevoelig maken van het hele lichaam is om, los van de genitale context, een orgasme te ervaren, een bekwaamheid die je via dit boek kunt leren. Om met een condoom een erectie in stand te houden, zul je een sterke, dynamische vrijstijl moeten ontwikkelen, omdat de penis dan een extra stimulans nodig heeft. Dat kan heel leuk zijn. Door oefening word je een meester in het opbouwen van seksuele opwinding en heb je geen erg meer in het condoom. Ik raad je aan om bij een eerste seksuele ontmoeting orale seks te vermijden, tenzij je het doet met een condoom om de penis. Je kunt ook een druppel glijmiddel op de penis doen, vlak voordat het condoom aangebracht wordt. Het condoom glijdt dan gemakkelijk over de penis en dat kan heel opwindend zijn. Denk eraan dat je dan niet tot geslachtsgemeenschap kunt overgaan, omdat de kans groot is dat het condoom eraf glijdt. Bij anale geslachtsgemeenschap is het grote risico dat het absorbtievermogen van de wanden van het rectum erg groot is, zodat het virus hier veel gemakkelijker door kan passeren dan door de wanden van de vagina. Ik ben daarom geen voorstander van anale seks, zelfs niet met een condoom.

BLIJF IN HET HIER EN NU

De sleutel tot het ervaren van seksuele extase, alleen of met een partner, is dat je jezelf toestaat om volledig op te gaan in datgene waar je op het moment mee bezig bent en daaraan steeds te blijven vasthouden. Dit betekent: niet bezig zijn met wat je straks zult gaan doen, je geen zorgen maken of je het wel goed doet en je huidige ervaringen niet vergelijken met die van gisteren.
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Het hele geheim ligt in de manier waarop je het begrip tijd benadert. Sinds onze vroegste jeugd hebben de meesten van ons geleerd om onze aandacht op het verleden en de toekomst te richten. Dat is leuk om te doen, en ook nodig om te overleven en succes te hebben. Het is echter niet de manier om genot te vinden. Als je echt geïnteresseerd bent in het vinden van genot, dan moet je beginnen met je aandacht op het hier en nu te richten.

George Leonard
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Mogelijk weet je iets van mediteren af en spreekt het je aan om in het hier en nu te zijn, maar begrijpen is nog geen doen. Het moment van nu is voor ons moeilijk te vatten. In onze doelgerichte cultuur leren we dat geluk zelden híér, maar altijd dáár ligt, met als gevolg dat wij ons meestal op gebeurtenissen in de toekomst concentreren. Om deze gewoonte te doorbreken, moet je heel alert zijn en je realiseren dat het huidige moment het enige echte moment is, de enige realiteit die jij daadwerkelijk kunt voelen en ervaren, en waarvan je kunt leren. Seksuele extase ontstaat als je zo door de volheid van het ogenblik wordt geabsorbeerd, dat er op dat moment niets anders bestaat. Daarom zal ik je, het hele boek door, de wegen en middelen laten zien om je aandacht bij het ‘nu’ te houden.

PROBLEEMGERICHT DENKEN OPGEVEN

Aanvankelijk sta je misschien sceptisch tegenover het idee van extase in combinatie met seks.

Veel mensen denken dat er eerst serieuze problemen opgelost dienen te worden alvorens ze ook maar aan extase kunnen denken. Sommigen denken bijvoorbeeld dat zij niet in staat zijn hun partner te bevredigen, of dat ze te snel klaarkomen, niet aantrekkelijk genoeg zijn, of helemaal niets voelen. Ik heb zelf veel last gehad van dergelijke problemen en heb ze met behulp van de oefeningen in dit boek overwonnen. Het geheim van hogere seks is in contact te komen met de natuurlijke volmaaktheid van je extatische wezen en die uit te leven door te leren van je seksualiteit – en je leven – te genieten, als een dans waarin je je spontane, zinnelijke, van leven bruisende kanten ontdekt en daaraan uitdrukking geeft. Dit mag verschrikkelijk onwaarschijnlijk klinken (‘Ja, hoor eens, praat me niet over uitleven, ik zit met een serieus probleem’), maar de ervaring leert steeds opnieuw dat concentratie op die zaken waarbij je je goed voelt, je verder brengt in het leven dan het steeds blijven roeren in schijnbaar onoplosbare problemen. Als een cliënt zich bij mij beklaagt over zijn verlegenheid, zijn erectieproblemen of andere hindernissen, zeg ik altijd: ‘Oké, laten we dat voor nu even vergeten en ons concentreren op die momenten waarop jij je goed voelt, door positief te denken en oefeningen te doen die jou kracht geven en je zelfbewustzijn versterken.’

Dit boek is geen therapie of geneeswijze voor functionele seksuele stoornissen. Het is gebaseerd op de overtuiging dat seksueel gezond worden alsook persoonlijke groei eerder door plezier en genot tot stand komt dan door aan problemen te werken. Je zult je concentreren op wat ik denk dat de fundamentele oplossing is van praktisch alle seksuele moeilijkheden – een nieuwe benadering die ervan uitgaat dat jij als individu al heel en gezond bent en van nature in staat tot intens genot. Alles wat je nodig hebt, is een verandering van inzicht en wat aanmoediging om je vermogen tot onbegrensd genot in eigen hand te nemen.

WEERSTANDEN OVERWINNEN

Op z’n tijd zul je met weerstanden geconfronteerd worden, of de indruk krijgen dat je helemaal niets voelt, of bang zijn dat het allemaal niet werkt. Het kan ook voorkomen dat je gedurende een oefening een intensiteit bereikt van vitale energie die je niet gewend bent. Zoals een jogger op het punt komt waar hij het gevoel krijgt dat zijn longen zullen barsten, wat eerder een subjectieve indruk dan een objectief feit is.

Als dit gebeurt, ben je misschien geneigd met de oefening te stoppen. Ik moedig mijn cliënten aan zich hiervan bewust te worden en met de oefening door te gaan, zodat ze in hun eigen tempo door de weerstand heen kunnen komen en ontdekken dat zulke doorbraken kracht geven en bemoedigend zijn. Als je – wanneer de energie te hoog oploopt – een onderbreking nodig acht, kun je dat natuurlijk doen, maar pak daarna je oefening weer op en probeer door die weerstand heen te komen.
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Het enige verschil tussen een wijze en een dwaas is dat de wijze weet dat hij een spel speelt.

Fritz Perls




Beschouw elke keer dat zoiets zich voordoet als een gelegenheid om iets te leren over je eigen innerlijke wijsheid. Je zult grote veranderingen doormaken, geconfronteerd worden met oude patronen en overtuigingen waarmee je bent opgegroeid. Seksuele extase werd ons niet bijgebracht. Onze seksualiteit is aan duidelijke gedragsregels gebonden, die streng gemeten, geanalyseerd en in hokjes verdeeld zijn.

Hogere seks is een uitnodiging om deze grenzen te overschrijden. Aanvankelijk zul je het gevoel hebben dat je een onbekend gebied betreedt. Het kan onveilig aanvoelen. Je verlaat het oude, bekende en je hebt nog geen ervaring met het nieuwe. Dan is nu de tijd gekomen om je af te vragen: heb ik een bevredigend liefdesleven? En zo niet, wat ben ik bereid te doen om dat te veranderen? Dat je dit boek leest en de oefeningen doet, is een grote, moedige sprong. Samen zullen we het gedrag en de patronen veranderen die jou hebben afgehouden van je diepste, meest oorspronkelijke en natuurlijke zijnstoestand: extase.

Als je het gevoel krijgt voorbij je grenzen te gaan, bedenk dan dat duizenden mensen, jong en oud, die de training gedaan hebben, zich ook zo gevoeld hebben en met succes over hun aarzeling heen zijn gestapt. Vertrouw voldoende op het proces, zodat je net dat ene beetje verder kunt gaan.

Soms zul je het gevoel hebben dat dit boek je ongewone of onbekende vooruitzichten geeft, of dat ik je uitnodig iets vreemds te doen. Op die momenten vraag ik jou je huidige mening overboord te zetten en, zoals het in de zentraditie wordt genoemd, ‘je beker te legen’, zodat je de nieuwe informatie nieuwsgierig en in alle onbevangenheid kunt opnemen.

Als je tijdens deze training aarzelt, stel je dan voor dat ik je als een vriendelijke gids zou vragen: ‘Als je de volgende stap zou willen zetten, wat zou je dan doen?’ Dan zul je het antwoord weten.

WAT TE DOEN ALS JE TWIJFELT

Twijfel hoeft geen probleem te zijn, zolang jij jezelf er niet voor straft. Als je gaat twijfelen – bijvoorbeeld als je ervan overtuigd bent dat je te onhandig bent – denk er dan aan je gevoel voor humor niet te verliezen en zeg tegen jezelf: ‘Oké, ik ben onhandig, en wat dan nog?’ Probeer bij momenten van twijfel niet tegen je eigen weerstand in te gaan. Blijf ontspannen door te accepteren dat het is zoals het is en ondertussen ga je door met de oefening. Hierna volgen vier manieren om verder te kunnen gaan.


[image: img]Bedenk dat je niet de enige bent. Iedereen heeft vroeg of laat weleens geklaagd dat het voor hem of haar niet werkte.

[image: img]Zoek de oorzaak van je weerstand en probeer erachter te komen waar die vandaan komt. De oorzaak kan een diepgewortelde angst zijn. Angst kan je het gevoel geven dat alles in jou samentrekt, dat je vastzit en niet verder kunt. Dat komt doordat je diep in jezelf de pijn en het onbehagen niet wilt voelen die opkomen als de traumatische herinneringen die jouw seksualiteit hebben onderdrukt weer naar boven komen.

[image: img]Benoem je angst. Schrijf erover in je dagboek, of praat erover met je partner. Als je je niet terugtrekt, maar de oefening volhoudt, zul je de opgeroepen angst waarschijnlijk direct ervaren. De angst bijvoorbeeld om op een bepaalde manier of op een bepaalde plaats aangeraakt te worden. Er staan oefeningen in dit boek waarbij dat heel goed kan gebeuren. Ik geef nauwkeurig aan hoe in dergelijke situaties te handelen.

[image: img]Ga erdoorheen door er uitdrukking aan te geven, voel het en sta het toe. Beschouw dit als een onderdeel van je groeiproces. Als je door je angst heen gaat, voel je hoe de geblokkeerde energie vrijkomt en hoe je plezier toeneemt.

Het gaat er bij deze aanpak niet om dat je je eigen grenzen moet veronachtzamen. Beland je op een punt waar je de uitdaging te groot acht, vertrouw dan op jezelf en rond de oefening af zoals in het boek is aangegeven. Beëindig een oefening niet abrupt of op een negatieve manier, omdat dat het totale proces van groei, ontspanning en vertrouwen zeker zal beïnvloeden.

WEES SPEELS EN LUCHTHARTIG

Speelsheid is een uitdrukking van het onschuldige kind in onszelf. Het betekent dat je oprecht bent in jouw intentie om de weg naar hogere seks te verkennen en dat je er tegelijkertijd van wilt genieten. Een beroep op je gevoel voor humor kan het gevoel van doorstroming en zelfacceptatie vergroten. Een speelse houding gaat voorbij aan het gevoel van belangrijkheid, van ‘het moet gaan, zoals ik het wil’, of ‘dit is de enige manier’, of ‘ik moet slagen, anders denkt ze dat ik een nul ben’. Zodra je leren kunt zien als spelen, zal de training niet alleen gemakkelijker, maar ook effectiever zijn.

Het hele boek door word je gevraagd te spelen, te doen alsof, de oefeningen onbevooroordeeld te doen, zonder resultaat te verwachten. Probeer het spel mee te spelen.


DE BEKORING VAN KLANK

Muziek kan door tempo, toon en harmonie het ritme van het bloed versnellen of vertragen, de zenuwen stimuleren of kalmeren en de intuïtieve vermogens enorm vergroten. De in de bijlage opgenomen muzieksuggesties zullen het effect op de oefeningen vergroten. Voel dit niet als een beperking. Stel je eigen muziekbibliotheek samen, zodat je je door een druk op de knop in een prachtige kathedraal met engelengezang waant, of in de krijgsdans van een Afrikaanse stam.

IETS OVER HET WOORDGEBRUIK

Ik heb zo veel mogelijk geprobeerd om termen uit oosterse spirituele oefeningen te vermijden, omdat ze óf onbekend zijn, óf tot misverstanden kunnen leiden. In plaats daarvan heb ik geprobeerd, waar mogelijk, westerse begrippen te gebruiken, of heb ik mijn eigen terminologie toegepast. Bijvoorbeeld: ‘Kundalini-energie’ noem ik ‘extatische reactie’.

Een paar begrippen heb ik wel aangehouden. De woorden penis en vagina bijvoorbeeld vind ik koud en klinisch en niet op zijn plaats in de romantische, poëtische sfeer van bepaalde onderdelen van deze cursus. Hier en daar gebruik ik daarom het Tibetaanse woord ‘vajra’ (voor penis) en het Indiase ‘yoni’ (voor vagina). Deze en andere termen worden in de tekst nader omschreven.

Als je het niet prettig vindt om deze termen te gebruiken, kun je natuurlijk voor de voor jou gebruikelijke begrippen kiezen. Toch wil ik adviseren eerst met mijn terminologie aan de slag te gaan. De ervaring leert dat het helpt taalgebonden gewoontepatronen te doorbreken. Oude woorden zijn vaak onbewust beladen met negatieve bijbetekenissen. Nieuwe woorden openen doorgaans ook een nieuwe wereld.
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De eerste keer dat ik extase ontdekte zonder partner was in 1978 tijdens een experiment waarbij in de loop van een psychologisch onderzoek een aantal zintuiglijke prikkels werd weggenomen. Ik verbleef, voorzien van oordoppen en blinddoek, zeven dagen en nachten in isolatie, in een donkere kamer, zonder prikkels van buiten. Geleidelijk aan ontdekte ik hoe ik tot diepe ontspanning kon komen en mijn aandacht naar binnen, naar mijn gevoelens, gedachten en gewaarwordingen kon leiden. Na een periode van rusteloosheid voelde ik me steeds rustiger worden; ik voelde een groeiende transparantie, alsof het ‘ik’ van het normale bewustzijn – het ego, waardoor we gescheiden in de wereld staan – niet langer bestond. Ik voelde me één met alles in en om me heen, zoals een golf een deel is van de oceaan. Tegelijkertijd ervoer ik grote kracht en wijsheid, alsof ik op dat moment het antwoord had op alle vragen die ik ooit heb willen stellen. En ik hoorde mijzelf zeggen: ‘Zoek de extase niet buiten, maar in jezelf.’

Deze ervaring was simpelweg het resultaat van het loslaten van iedere afleiding. Achteraf moest ik lachen om de paradox: ik had de hele wereld afgereisd, op zoek naar manieren die mij tot extase zouden kunnen brengen en hoewel die zoektocht me enorm heeft geholpen, bleek ik uiteindelijk nergens heen te hoeven gaan. Van dit experiment heb ik geleerd dat extase alleen in jezelf te vinden is. Het bevestigt wat de tantrische meesters altijd al beweerden: je ware natuur is gelukzaligheid. Als je je ogen sluit en naar binnen gaat, als je jezelf de kans geeft om diep genoeg in jezelf af te dalen en het gebabbel van je dagelijks bewustzijn en de afleidingen van buitenaf achter je laat, kun je ontdekken dat je de extase reeds in je hebt, 24 uur per dag.

Dit inzicht gaf me de kracht en de zekerheid om met anderen te kunnen werken. Ik wist dat zij, wat voor problemen of klachten zij ook mochten hebben, in principe eenzelfde extatisch vermogen zouden bezitten als ik. Daarom wist ik dat ik ze aan kon moedigen op onderzoek uit te gaan en me er gerust op kon voelen dat ze zouden slagen.

HET DRIESTAPPENPLAN

Het isolatie-experiment bevestigde mijn intuïtieve weten dat ontspanning essentieel is om extase te ervaren. Ik besefte ook dat ontspanning alleen niet genoeg is om een extatische reactie teweeg te brengen. Er is een speciale omgeving voor nodig, waarin het lichaam wordt overspoeld met energie die voortgebracht wordt door intense gebeurtenissen met diepe emoties en dynamische actie, die op een natuurlijke manier tot diepe ontspanning leiden.


Deze omgeving kan op verschillende manieren worden gecreëerd, door het gebruik van oude tantrische meditatiemethoden tot moderne methoden waarin met het lichaam gewerkt wordt. Jarenlang heb ik via studies en experimenten gezocht naar manieren om extase op te roepen en te integreren in seksuele belevingen. Zodoende kwam ik uit op een driestappenplan: het losmaken van de stromingsreflex, het oproepen van de extatische reactie en het meedrijven op de golf van gelukzaligheid.

Het losmaken van de stromingsreflex

Seks is in de eerste plaats een kwestie van energie. Hoe meer energie je hebt, hoe gelukzaliger je kunt zijn en hoe beter je seksleven wordt. Bij de eerste stap leer je je energie te mobiliseren en intenser naar buiten te brengen, tot je je orgasme ervaart als een ‘energiegebeuren’, dat onafhankelijk van de seksuele context geleerd en herhaald kan worden. Tijdens dit proces ervaar je het meest wezenlijke van het orgasme. Ik noem het de stromingsreflex.

Terwijl je de stromingsreflex ondergaat, leer je hoe je verschillende soorten vibraties kunt toelaten tot je ze uiteindelijk als heel plezierig ervaart. Daarna voel je je gereinigd en ontspannen. Heb je eenmaal geleerd om een orgasme als een energetisch gebeuren te ervaren, los van seksualiteit, dan zul je in staat zijn de verantwoordelijkheid te nemen voor je eigen plezier in seks. Je weet dan dat je ware lustbron in jezelf zit en niet in je partner.

Het opwekken van de extatische reactie

Nadat je geleerd hebt de stromingsreflex los te maken, leer je die energiestroom vast te houden, hem groter te maken en je erin te ontspannen. Dit is in feite het geheim van hogere seks: je kunt alleen dan in extase geraken als je leert in een toestand van hoogste seksuele of niet-seksuele opwinding ontspannen en bewust te blijven, een staat die ik de extatische reactie noem. Je kunt met of zonder partner gedurende lange tijd in deze staat verkeren.

Het klinkt misschien tegenstrijdig. Hoe kunnen ontspanning en opwinding samengaan? Je gaat er waarschijnlijk vanuit dat je óf ontspannen óf opgewonden bent. Bij de gebruikelijke seks komt de ontspanning nadat de seksuele opwinding tot een climax is gekomen en zich heeft ontladen in een orgasme. Bij de extatische reactie ervaar je tegelijkertijd een hoge mate van energie en een diep gevoel van innerlijke vrede. In de extatische reactie laat je de energie tot een steeds hoger niveau oplopen, terwijl je je tegelijkertijd in de opwinding ontspant, en toelaat dat deze ontspanning zich door je lichaam verspreidt en steeds langer aanhoudt. Dit resulteert in een gelukzalige ervaring; je voelt je als herboren.

Klinische studies bevestigen mijn eigen onderzoek en tonen aan dat, als het orgasme langer kan worden aangehouden, het lichaam zich op natuurlijke wijze ontspant. Alan Brauer, co-auteur van het boek ESO (Extended Sexual Orgasm), verklaart dat na enige minuten van aangehouden orgastische reactie het peil van lichamelijke opwinding afneemt, terwijl de orgastische contracties voortduren. Dit werd gemeten via de hartslag, het ademhalingstempo en de bloeddruk. Brauer zegt daarover: ‘De subjectieve ervaring is die van een voortdurend en toenemend genot. Het lichaam reageert alsof het in een meer ontspannen toestand terechtkomt.’ Brauer vindt het een verrassend resultaat, maar de tantrische traditie weet dit al eeuwen.

Via de extatische reactie leer je een sterke seksuele opwinding op te wekken, waarop – net voor de orgastische ontlading – een totale gedachtestilte volgt.

Tegelijkertijd ontspan je bepaalde spieren, adem je langzaam en diep en pas je enkele andere technieken toe die de aard van het orgasme veranderen. Dit bereidt je voor op een orgasme van het hele lichaam, dat berust op het vermogen van het lichaam om, onafhankelijk van elke bewustzijnscontrole, te vibreren. In plaats van een orgasme dat tot de genitaliën beperkt blijft, ervaar je een voortdurende reeks van subtiele, ononderbroken, golvende trillingen en vibraties, die zich door het hele lichaam verspreiden en die je de indruk geven dat je met je partner versmelt.


[image: img]

Ik ben de dichter van het lichaam en

ik ben de dichter van de ziel.

De vreugden van de hemel zijn in mij

en zo ook de pijnen van de hel.

De eerste veredel en vermeerder ik in mijzelf,

de laatste verwoord ik tot een nieuwe taal.

Walt Whitman, Leaves of Grass
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In dit stadium is de orgastische sensatie niet langer uitsluitend afhankelijk van genitale wisselwerking. Zij wordt vaak gevoeld als een veranderde staat van bewustzijn. In tegenstelling tot de korte piek bij een genitaal orgasme, leidt dit orgasme niet tot een plotseling en ongecontroleerd loslaten van de energie, maar tot een diep laten gaan, dat tot stand komt door een bewust gestuurde oefening. Als de energie tussen jullie lichamen stroomt en samenvloeit, wordt de seksuele gemeenschap een ervaring van diepe intimiteit. Eigenlijk kun je de gebruikelijke geslachtsgemeenschap vergelijken met een tocht in een roeibootje op een woelige zee: je schommelt wild op en neer. De staat van extase daarentegen, is te vergelijken met de zachte deining van een kalme zee waarin de zon zich weerspiegelt. In hogere seks leer je zowel beter te roeien als te genieten van het zonlicht op de zacht deinende zee.

Meedrijven op de golf van gelukzaligheid

In de laatste fase van dit driestappenplan leer je de hoogste vorm van de tantrische liefdeskunst. Zachtjes en langzaam transformeer je de energie van seksuele opwinding in een gevoel van pure gelukzaligheid. Alle andere oefeningen van deze training vormen de voorbereiding op dit laatste stadium, meedrijven op de golf van gelukzaligheid. Je leert dat in zeven opeenvolgende stappen.

Je begint met ‘meedrijven’ op de golf van energie, die door de stromingsreflex is vrijgemaakt. Deze energie wordt bewust vanuit de genitaliën door het hele lichaam en naar het hoofd geleid. Zo zullen er orgastische gevoelens door de hersenen vloeien en leer je hoe je de ervaring van extase kunt verlengen en hoe je deze toestand gedurende 30 seconden tot meerdere minuten of, na verloop van tijd, zelfs een uur of langer vast kunt houden.

Meestal is vrijen erg dynamisch. Je beweegt heftig, je ademt zwaar en zweept de seksuele hartstocht op tot je in een laatste ontlading naar buiten toe explodeert. Het hersenorgasme lijkt eerder op het zachte, eindeloze zweven van een vlieger op de wind. Zonder inspanning kom je in dat gevoel van zweven, alsof je lichaam zijn begrenzing verliest. Vanuit tantrisch oogpunt gezien geeft dit ‘hersenorgasme’ de hersencellen een sterke stimulans en creëert het een brug tussen de linker- en rechterhersenhelft. Daardoor versmelt het intellect van de linkerhersenhelft met de intuïtieve vermogens van de rechterhersenhelft. Deze versmelting geeft het gevoel van extase, waarbij lichaam, geest, hart en ziel betrokken zijn.

Hoewel het meedrijven op de golf van gelukzaligheid voor een deel geïnspireerd is door de tantrische en taoïstische opvattingen over liefde, heb ik de oefening niet van een leraar. Ik heb deze methode zelf ontwikkeld op grond van mijn ervaringen met allerlei westerse en oosterse oefeningen.

De oefening is verre van ingewikkeld of zweverig. Het is een helder, gestructureerd proces dat toegankelijk is voor iedereen die op een geleidelijke, rustige manier seks ‘nieuw leven wil inblazen’ en die seksuele gemeenschap wil ervaren als een brug tussen lichaam en ziel.

Waarom, zul je je misschien afvragen, heb ik nooit eerder van dit soort orgasme gehoord? Dat komt doordat in onze cultuur niet meer het besef leeft dat seksuele energie een lichamelijke expressie is van spirituele kracht. De wens om je seksueel met een ander menselijk schepsel te verenigen is eigenlijk een weerspiegeling van een onderliggende spirituele behoefte om heelheid en volledige intimiteit te ervaren die boven het gevoel van afgescheiden zijn en het isolement van het individu uitstijgt. Het is de behoefte om naar de oorspronkelijke bron van de schepping terug te keren, naar de eenheid die we in de buik van onze moeders hebben ervaren en meer nog, naar de eenheid in onszelf.

Seksuele gemeenschap zonder dit sacrale element, dus alleen om het genot, wordt over het algemeen als voldoende ervaren om onze behoeften te bevredigen. Dat is zelden het geval en zelfs dan alleen nog vluchtig. Door het sacrale element eraan toe te voegen is het voor ons mogelijk om een verbinding te maken met de levenskracht zelf, met onze diepste creatieve impulsen.

Als de seksuele kracht niet als spiritueel of sacraal gezien wordt, wordt seks een puur lichamelijke, instinctieve stuwkracht, waardoor zij uiteindelijk niet gerespecteerd wordt. Erger nog, seksualiteit wordt vaak misbruikt vanwege de associatie met overwinning en persoonlijke macht – de overheersing van het ene geslacht over het andere. Van zijn sacrale dimensie beroofd wordt de seksuele energie onderdrukt en uiteindelijk richt deze zich tegen het leven zelf. Hieruit komen voort: gebrek aan respect, ziekte, mishandeling, verkrachting en andere vormen van seksueel geweld.
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Het is niet onredelijk te geloven dat onder speciale omstandigheden een seksueel orgasme kan leiden tot een extatische ervaring. De coïtus verandert het automatisme van ons routinematige gedrag enigszins. Ze brengt ons buiten ons zelf, een ervaring van gepassioneerde eenheid ... Hoewel ze anders is dan de ervaring van mystieke extase ... hebben de twee ervaringen voldoende gemeen om het mogelijk te maken dat je van de ene op de andere kunt overgaan.

A.M. Greeley, Ecstacy
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Negatieve sociale, seksuele conditionering leidt onvermijdelijk tot angst, die van generatie op generatie wordt doorgegeven door goedbedoelde adviezen van ouders of onderwijzers. Deze conditionering ondermijnt onze spontaniteit, onze uitdrukking van seksuele vitaliteit, ons genot en ons vermogen om elkaar lief te hebben en te respecteren.

Angst kan ook de communicatie in seks tegenhouden. In plaats van een diepe vereniging tussen twee mensen wordt de liefdesdaad dan een gespannen ontmoeting, waarin beide partners bang zijn uiting te geven aan hun ware behoeften. Seks schenkt hun dan niet de tederheid en intimiteit waarnaar zij verlangen. Toch zijn seks, knuffelen en tederheid niet onverenigbaar. Dat dat wel zo lijkt, komt door het gebrek aan kennis over vaardigheden om echt samen te komen.

Als je seks reduceert tot een puur lichamelijke aangelegenheid, wordt de geslachtsdaad vanzelf oppervlakkig en prestatiegericht. ‘Ben jij al klaargekomen?’ vraagt de bezorgde minnaar aan zijn gezellin. Het resultaat is dat we verstrikt raken in onze pogingen om betere prestaties te leveren. We streven er altijd naar om beter te lijken dan we zijn, we vragen ons steeds af of we het wel goed doen en blijven intussen gespannen en gestrest. Door zo afhankelijk te zijn van richtlijnen van buitenaf en door de drang ‘het goed te willen doen’ in plaats van op onze eigen ervaringen te vertrouwen, wordt een onbevredigende vrijpartij de ‘self-fulfilling prophecy’. Onze overtuigingen beperken ons eigen seksuele potentieel.
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Het is zeer waarschijnlijk dat de seksuele activiteit, of liever gezegd de belachelijke preoccupatie met seks, die typisch is voor de westerse cultuur, in veel gevallen niet de uitdrukking van een seksuele belangstelling is, maar eerder een zoeken naar de bevrediging van de behoefte aan contact.

Ashley Montagu, Touching
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Dit boek biedt je een alternatief, dat gebaseerd is op seksueel heel worden en op de veronderstelling dat we van nature in staat zijn om heelheid en vervulling in ons liefdesleven te ervaren. Ik hoop dat het je zal inspireren om diep in jezelf te kijken, niet alleen naar wie je bent, maar ook naar wie je kunt worden en naar wat je echt wilt in je liefdesleven. Mijn eigen antwoord hierop is altijd hetzelfde: ik wil het beste. Dit boek laat je stap voor stap zien hoe je dat kunt bereiken.


MYTHEN TEN AANZIEN VAN SEKSUALITEIT

Alvorens we beginnen met de praktische kant van deze training, wil ik eerst de geschikte theoretische context geven. Ik zal in het kort een paar heersende mythen over seksualiteit bespreken die een plezierige zoektocht naar je seksualiteit kunnen belemmeren. Zoals ik al zei, hebben de meesten van ons opvattingen over seks overgenomen die ons gedrag onbewust en ingrijpend beïnvloeden. Tenzij we ons daarvan bewust worden, is er weinig kans dat ons seksueel gedrag verandert.

Seks is natuurlijk, daar moet je je niet mee bemoeien

Een veelgehoorde opmerking is: ‘Als je geil bent, ben je geil; ben je dat niet, dan niet.’ De grondgedachte achter deze uitdrukking is dat je je niet moet bemoeien met de natuur van je libido, dat je het ‘gewoon moet laten gebeuren’. Laat de natuur haar gang gaan. Het gevolg is dat sommige mensen ervan uitgaan dat het invoeren van enige formele oefening op seksueel gebied de spontaniteit zou verminderen.

Ik ben van mening dat de seksuele drift, zoals wij die individueel ervaren, helemaal niet zo natuurlijk is, maar voortdurend beïnvloed wordt door culturele conditioneringen. Uitdrukkingen als ‘Gentlemen prefer blondes’, ‘hoe groter de borsten, hoe beter’ en ‘hoe groter de penis, hoe groter het orgasme’, beïnvloeden allemaal onze seksuele respons. We zijn het product van onze cultuur, niet alleen politiek gezien of in termen van opvoeding, maar ook in seksueel opzicht. Volgens mij wordt de manier waarop wij uiting geven aan onze seksuele energie door zowel natuur als cultuur bepaald.

Seks bestaat voor een groot deel uit een verzameling aangeleerde reacties. Onderzoek heeft bijvoorbeeld aangetoond dat lichamelijke gewaarwordingen door ons niet ervaren worden zoals ze werkelijk zijn, maar dat ze door het brein geïnterpreteerd worden aan de hand van ervaringen uit het verleden, van conditioneringen van onze ouders en van algemeen geldende overtuigingen. De recentelijk ontwikkelde wetenschap in biofeedback, die de reacties van onze hersenen op prikkels bestudeert, heeft aangetoond dat mensen kunnen leren om invloed uit te oefenen op allerlei lichamelijke reacties, zoals verlaging van de hartslag, bloeddruk en reacties op pijn.

Hogere seks leert je hoe je lichamelijke reacties die je tijdens het vrijen hebt, kunt afleren, veranderen en opnieuw conditioneren. Hogere seks is geen formele oefening, maar een voorbereiding op het liefdesspel. Hij verschaft je nieuwe vaardigheden, verhoogt je gevoeligheid en vergroot je mogelijkheden. Als je de oefeningen geleerd hebt, zul je merken dat je ze moeiteloos in je liefdesleven integreert, zonder dat je spontaniteit in het geding komt.

Er bestaat een ‘juiste’ manier van vrijen

In hogere seks bestaat er geen verkeerd orgasme of een verkeerde manier van vrijen, er bestaan alleen verkeerde opvattingen. Dit boek zal je inspireren om vertrouwen te hebben in jezelf en in je eigenheid in erotiek. Ik zal je leren dat een orgasme niet alleen een seksueel gebeuren is, maar zó verruimd kan worden dat het ook lichaam, ziel, hart en geest omvat.

Seks beperkt zich tot de genitaliën

Hogere seks leert je dat het orgasme als seksuele ontlading niet het enige doel van seksuele intimiteit is. Je hele lichaam kan één erogene zone worden, met een veelvoud aan erotische en sensuele gevoelens, die steeds subtieler en extatischer worden. Het genitale orgasme is de eerste stap, gelukzaligheid de laatste.

Coïtus is het enige dat telt bij seks

In onze cultuur is seksualiteit gericht op de geslachtsdaad. Seksplezier zonder coïtus wordt alleen gezien als voorspel. Het woord ‘voorspel’ alleen al impliceert dat sensueel genot als aanraken, strelen en kussen alleen relevant is binnen de context van de geslachtsgemeenschap. Daarom volgen liefdesparen over het algemeen een van mannen uitgaand patroon van hitsig, opdringerig vrijen dat enkele minuten duurt en abrupt eindigt (uit een enquête onder duizend vrouwen blijkt dat de gemiddelde vrijpartij bestaat uit 5 tot 9 minuten voorspel en 10 tot 14 minuten seks, volgens een artikel in Glamour uit 2013).

In hogere seks leer je de kunst van uitgebreide, hoogst verfijnde erotiek en ontdek je daarbij dat je zonder enige vorm van penetratie met je hele lichaam orgasmen kunt beleven. Hogere seks opent de deur naar een tedere, vrouwelijke beleving van seksualiteit, waarin penetratie en coïtus, net als ontspanning in een hoge staat van opwinding, slechts een onderdeel vormen van een veel groter geheel.

Seksuele opwinding volgt een vast patroon

Er zijn nog steeds veel mannen die geloven dat zolang ze de borsten en clitoris van een vrouw enkele minuten lang strelen, zij onmiddellijk klaar is voor de liefdesdaad. Zo zijn er ook vrouwen die verwachten dat als zij een man kussen en zijn penis strelen, hij binnen een paar minuten een flinke erectie krijgt. Door dit alles blijft seksualiteit beperkt tot een paar ‘hete’ zones.

Hogere seks leert je dat de rest van het lichaam – handen, maag, schouders, nek, ballen, buik en ook voeten – net zo gevoelig is en in staat om orgasmen te beleven. Elk lichaamsdeel kan net zo heet, gevoelig en open worden als de genitaliën.

Die orgastische ervaringen kunnen zo bevredigend zijn, dat je genitale seks tijdelijk vergeet. Je leert ook dat het zogenaamde voorspel niet zomaar lichamelijke stimulatie is, maar een verfijnd op elkaar afstemmen, dat vertrouwen, openheid, creativiteit en vele andere mentale, emotionele en spirituele kwaliteiten vergt.

Jouw seksuele genot is afhankelijk van je partner

De overtuiging dat je partner verantwoordelijk is voor jouw seksuele bevrediging komt eveneens uit het rijk der fabelen. Ze is gebaseerd op de veronderstelling dat de bron van jouw genot niet in jezelf zit, maar het resultaat is van wat er met jou gedaan wordt en hoe je geliefde dat doet.

Hogere seks leert je dat jij verantwoordelijk bent voor je eigen seksuele genot. Door dit te erkennen, zet je de eerste stap op de weg naar extase. Iemand die het vermogen heeft ontwikkeld om zelf, zonder partner, orgastisch te zijn, is vanzelf aantrekkelijk voor anderen en heeft een grotere kans om voor de verdere verkenning van hogere seks een geschikte partner te vinden.

Voor mannen is orgasme hetzelfde als ejaculatie

Zolang gedacht wordt dat orgasme hetzelfde is als ejaculatie, zal de man het meest tekortkomen, omdat hij in zo’n korte tijd klaarkomt, gewoonlijk in vier tot tien seconden. Velen denken dat het doel van het liefdesspel een zo intens mogelijke ontlading van de seksuele spanning is. Dit geldt in het bijzonder voor mannen die geleerd hebben dat seks zonder zaadlozing niet de moeite waard is.

Door training kan de man geleidelijk aan zijn ejaculatiedrang leren beheersen, zodat hij kan beslissen wanneer hij wil klaarkomen, in plaats van het als een onwillekeurige verkramping te laten gebeuren. Bij het ontwikkelen van de extatische reactie ontdekken mannen dat ze niet hoeven te ejaculeren om zich seksueel bevredigd te voelen. In feite kunnen zij, als ze orgasme en ejaculatie weten te scheiden, net als sommige vrouwen meervoudige orgasmen ervaren. Hierdoor kunnen mannen het liefdesspel oneindig langer laten duren. Het is voor een man mogelijk om zonder zaadlozing orgasmen te hebben, die variëren van heftige genitale vibraties tot subtiele sensaties, die door het gehele lichaam stromen. Dan is er geen abrupt afkappen, zoals gewoonlijk na een zaadlozing het geval is.

Hogere seks benadrukt hoe belangrijk het is om het genot dat voorafgaat aan de ontlading langer te laten duren: een niet doelgerichte lichamelijke intimiteit, waarvan je zonder haast geniet.

Onze culturele erfenis bevat nog veel meer mythen ten aanzien van seksualiteit. Bij het doorlezen van dit boek zul je worden uitgedaagd om veel van deze stereotiepe ideeën die jou in je seksualiteit geremd hebben, te laten varen.

Je zult vaardigheden ontwikkelen om het plezier en genot te verruimen. In elk hoofdstuk wordt een bepaalde mythe behandeld en weersproken en vervolgens wordt een alternatief in de vorm van concrete oefeningen geboden. De meest complete en vergaande aanzet tot een moderne tantrabenadering voor westerse minnaars heb ik toentertijd gevonden in Tantra het allerhoogste inzicht van Osho Rajneesh, een boek dat ik nog steeds van harte kan aanbevelen, ook omdat ik daarin mijn eigen ervaringen in zijn visie bevestigd zag. Om die reden heb ik in het volgende hoofdstuk enkele leringen van Osho opgenomen.

DE TANTRAVISIE

De tantravisie accepteert alles. Tantra kent geen verboden. Alles wat iemand ervaart biedt, ongeacht de beoordeling daarvan, een gelegenheid om iets te leren. Een situatie waarin je je bijvoorbeeld gefrustreerd voelt, wordt in tantra niet als negatief beschouwd, maar als iets om van te leren. Ze biedt je de gelegenheid iets te ervaren over je seksuele motieven. Wat betekent seks voor jou?

Bij welke gelegenheid heb je dit gedragspatroon in het verleden toegepast? Waarom duld je een dergelijke situatie? Welke mogelijkheden tot verandering staan tot je beschikking? De tantravisie kan dienen als blauwdruk voor de ervaringen die jij voor jezelf wilt creëren.
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Zoals de seksuele energie de mens vanuit zijn spirituele toestand in zijn lichaam geholpen heeft, kan zij hem ook helpen om zich weer volledig bewust te worden van zijn oorspronkelijke staat van goddelijke heelheid.

Elisabeth Haich, Sexual Energy and Yoga
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Tantra kent geen onderscheid tussen goed en kwaad, tussen wat acceptabel is en wat niet. Tantra velt geen oordeel over seksuele voorkeuren. Bij tantra gaat het er niet zozeer om met wie je seks hebt, als wel om de manier waarop. Tantra kan door iedereen worden beoefend.

De tantravisie is er een van heelheid, die alles omvat, omdat iedere situatie – al dan niet plezierig – een gelegenheid biedt om je bewuster te worden van wie je bent en te leren hoe je je capaciteiten kunt vergroten. Dat geeft je een unieke gelegenheid om alle aspecten van jezelf te integreren, ook die kanten van jezelf die je gewoonlijk zou verwerpen of verbergen. Deze visie erkent ook dat in elk volwassen mens een natuurlijk, onbedorven en kinderlijk wezen huist, dat open en onbevangen onbekend terrein kan verkennen. De onbevangenheid van dit wezen is onaantastbaar en staat voor ons natuurlijke vermogen om van het leven te genieten, lief te hebben, te spelen en extatisch te zijn. Ik noem dit het extatische zelf.

Omdat tantra gelooft in heelheid, verenigt het schijnbare tegenstellingen, die elkaar in feite aanvullen, completeren. Mannelijk en vrouwelijk staan niet tegenover elkaar als per definitie onverenigbaar, maar als twee polen die in ieder mens samenkomen en in elkaar overvloeien. Tantra erkent dat ieder mens, man of vrouw, zowel mannelijke als vrouwelijke kwaliteiten in zich heeft.

Dit betekent dat wij, als we ons ontdoen van de stereotiepe rolpatronen, onze seksuele identiteit geweldig kunnen uitbreiden en zo eer bewijzen aan die polariteiten in onszelf die tot nu toe grotendeels genegeerd werden. In tantra wordt de man aangemoedigd zijn zachte, ontvankelijke, kwetsbare, vrouwelijke aspecten te ontdekken. Hij kan de last van zijn mannelijke verantwoordelijkheid afleggen, zijn prestatiegerichtheid vergeten en ontspannen, de tijd nemen voor seks, vrijen zonder een specifiek doel en zichzelf toestaan te ontvangen, terwijl zijn partner het initiatief neemt. De vrouw van haar kant kan haar mannelijke aspecten ontdekken en erkennen dat zij in staat is krachtdadig de leiding te nemen bij het liefdesspel, nieuwe manieren van vrijen te verzinnen en te onderwijzen, en zichzelf en haar partner genot te verschaffen. De man geeft zijn mannelijkheid niet op en de vrouw haar vrouwelijkheid niet. In feite gaat het om het vergroten van hun vermogen om de andere pool erbij te betrekken.

Als de mannelijke en vrouwelijke pool met elkaar versmelten, ontstaat er een nieuwe dimensie, een sacraal aspect. Als je het sacrale van de seksuele verbondenheid voelt, is het mogelijk je verbondenheid te ervaren met de levenskracht zelf, met de bron van de schepping. In deze verbondenheid stijgt het bewustzijn boven het lichamelijke vlak uit, naar een niveau van kracht en energie dat veel verder gaat dan dat van jou. Dan voel je je via je partner verbonden met alles wat leeft en liefheeft. Je voelt je één met het hele bestaan.

Als lichamelijke liefde een sacrale dimensie krijgt, ervaren beide partners hun goddelijke eigenschappen. Hiermee bedoel ik dat zij erkennen dat hun ware potentieel tijdloos en onbegrensd is. In tantra ontdek je dat je door de god of de godin in je partner te eren, de grenzen van je persoonlijkheid voorbijgaat en dat je door het goddelijke in die ander te zien, dit ook in jezelf kunt waarnemen. De ander weerspiegelt je eigen goddelijke natuur. Daarom begroeten tantrische partners elkaar met de woorden: ‘Ik eer jou als een deel van mijzelf’, dat wil zeggen: ‘Je bent één met mij, en jouw bewustzijn is een spiegel voor mijn bewustzijn.’ Dat lijkt nu misschien vergezocht, maar je zult zien dat deze houding een effectief middel is om je beperkende, egogerichte ideeën te overwinnen.

Tantra ziet de liefdesdaad als heilig en ook als kunst. In het Sanskriet betekent de wortel van het woord kunst – heel opmerkelijk – ‘passende vereniging’. Om tantrika (beoefenaar van tantra) te worden, moesten twee geliefden over een hele reeks van vaardigheden beschikken, zoals conversatie, dans, etiquette, massage, bloemschikken, kostuumkunst en make-up, muziek, hygiëne, ademen en meditatie.

Als je op deze manier de kunst van de erotiek leert, kun je op het gebied van seksualiteit heel worden.

Volgens tantra gaat het bij seks in de eerste plaats om energie. Tantra ziet energie als iets wat het leven in beweging houdt. In het menselijk lichaam is energie constant in beweging. Zo hebben de kern en de elektronen van een atoom eigen bewegingen en ritmes. Hetzelfde geldt voor moleculen, cellen en organen. Iedere cel in het lichaam trekt zich ritmisch samen, evenals het hart, het middenrif, de darmen, de longen, de hersenen en vele andere onderdelen van het lichaam. De vibraties van deze ritmische bewegingen wekken bio-elektrische stromen op, die voortdurend door het hele lichaam gaan.

Zo genereren ze de energievelden die het lichaam omgeven. Ook onze stemmingen en emoties wekken specifieke vibraties op die deze energievelden beïnvloeden. Tantra ziet elk menselijk wezen als een organisme dat deel uitmaakt van een groter geheel – van de omgeving, de aarde, de natuur zelf – waarin ritme en vibratie de verbindende factoren zijn. Deze elementen beïnvloeden ook de relatie tussen twee mensen. Tantra leert geliefden hoe zij hun energie op elkaar kunnen afstemmen, om op dezelfde golflengte te komen en zo een meetbare resonantie tussen hun energievelden op te roepen. De kunst om deze resonantie te creëren is het tantra-equivalent van wat bij ons het voorspel heet.

Een van de hoogste inzichten van tantra is dat het menselijk lichaam een op zichzelf staand energiecentrum is. Aan de ene kant, op lichamelijk niveau, komt de levensenergie naar buiten in de vorm van seksuele lust. Aan de andere kant, op het niveau van het zenuwstelsel en de hersenen, wordt energie ervaren als extase. Seksuele lust is instinctieve, rauwe oerenergie.

Door de oefeningen in dit boek kan diezelfde energie getransformeerd en verfijnd worden tot extase. Het is dezelfde energie, die zich op verschillende manieren manifesteert. Seksuele energie moet daarom geaccepteerd en gerespecteerd worden als de ‘ruwe olie’ waaruit de hoogwaardige brandstof voor extase wordt geraffineerd.
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Seksuele bevrijding houdt de bevrijding van het hele wezen in: denken, lichaam en ziel. Dit holistische gezichtspunt is onontbeerlijk voor de doorgronding van de seksuele geheimen.

Nik Douglas, Sexual Secrets
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Men zegt dat de oosterse mystici hun eerste glimp van spirituele verlichting opvingen tijdens een orgasme. Er zijn inderdaad heel wat mensen die weten dat een orgasme hen tijdelijk in een staat van verrukking brengt. Gedurende een paar seconden zijn er geen gedachten, verdwijnt je egocentrische levensvisie en stap je in het tijdloze ‘nu’ van gelukzaligheid.


DE TANTRISCHE LEVENSOPVATTING

Nu tantra is besproken in termen van cultuur, geschiedenis en religie, wil ik ook mijn persoonlijke visie uiteenzetten. Om hogere seks te kunnen ervaren, is het nodig dat je begrijpt wat ik bedoel met de tantrische levensopvatting, waarop de leerstof in dit boek is gebaseerd. Je vermogen om seksuele extase te ervaren zal hierdoor zeker toenemen, mits de omstandigheden waaronder jij je oefeningen doet zo optimaal mogelijk zijn.

Leer van jezelf te houden

Liefde begint met houden van jezelf. Hiermee bedoel ik niet egocentrische zelfbevrediging, maar het vermogen om jezelf te vertrouwen en naar je innerlijke stem te luisteren, de innerlijke leiding van je eigen hart te volgen. Van jezelf houden betekent dat je beseft dat jij de ervaring van extase verdient. Van jezelf houden betekent ook dat je geen compromissen sluit of met minder genoegen neemt dan je wilt, vooral in seks. Proberen om van een ander te houden terwijl je niet van jezelf houdt, lukt niet. Dat zal altijd uitdraaien op bezitterig, jaloers en afhankelijk gedrag. Iemand die van zichzelf houdt, is als een magneet en trekt de liefde van anderen aan.

Toch heb je die anderen niet nodig om je heel te voelen. Liefde wordt een zijnstoestand. Uit jouw eigen gevoel van overvloed groeit de behoefte om te delen en te vieren, je geeft en ontvangt met dankbaarheid.

Dat is vrijheid, de basis van waarachtig samenzijn. Dit is het doel van hogere seks.

Laat schaamtegevoelens los

In hogere seks leer je je schaamtegevoel ten aanzien van seksualiteit los te laten. Misschien denk je dat je dat al gedaan hebt, maar schaamte gaat heel diep en we zijn ons daar vaak niet van bewust.

Geniet van je spontaniteit

We zijn geneigd experts, methoden en technieken meer te vertrouwen dan onze eigen spontane gevoelens. Daardoor zijn we niet in staat om in te haken op plotselinge veranderingen in onze energiestroom. Hogere seks leert je te accepteren dat het leven één groot mysterie is. Je leert nieuwe technieken, je ontdekt ook dat je vrij bent om op het nieuwe en onbekende te reageren. Dit is niet het zoveelste ‘wie-wat-waar-hoe’ handboek over seks. Ik ga ervan uit dat als je op elk terrein – fysiek, mentaal en emotioneel – grondig bent voorbereid, het ‘hoe’ vanzelf gaat en je geen pasklare technieken nodig hebt. Ik vertrouw op jouw originaliteit en leer je hoe je je natuurlijke, originele, unieke manier van vrijen verder kunt ontdekken.

Stel je open voor plezier en genot

Als we genot ervaren, leggen we onszelf beperkende gedachten op: ik neem te veel van zijn/haar tijd in beslag, of: ik moet niet te veel laten merken dat ik dit lekker vind, want dan vindt hij me vast een hoer!

Hogere seks echter helpt je om te leren je totaal en onvoorwaardelijk open te stellen voor plezier en genot.

Ontdek meditatie

Je zult je afvragen wat meditatie te maken heeft met sensualiteit en vrijen. Kort gezegd: meditatie schenkt ons helderheid. Stel je een fles voor, gevuld met zand en water. Schud de fles, en het water zal troebel worden. Dat is de staat waarin het menselijk denken tijdens ons normale, dagelijkse, wakende leven meestal functioneert.

We verwerken zoveel gedachten, indrukken en stukjes informatie, dat ons denken voortdurend ‘troebel’ is en we nog maar weinig opnemen. Zet de fles neer, laat hem een paar minuten staan en het zand zal weer op de bodem terechtkomen en het water wordt weer helder. In zekere zin doet meditatie hetzelfde.
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Het enige wat er te doen is, is zijn.

Lao Tse, Tao Te King
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Door stil en ontspannen te gaan zitten, je aandacht naar binnen te richten en je ademhaling te verdiepen, zal het drukke ratelen in je hoofd geleidelijk afnemen. Wanneer je gedachten tot rust komen, kun je meer aandacht geven aan je gevoelens en zul je beter in staat zijn genot te ervaren. In hogere seks helpt meditatie je om je lichaam, hart en geest tot verhoogd bewustzijn te brengen. Door deze drie aspecten in harmonie te brengen, krijg je de mogelijkheid intenser te genieten.

Met meditatie bedoel ik niet dat je de ingewikkelde methoden van zelfwaarneming moet beheersen, maar dat je je aandacht naar binnen verlegt en je innerlijke waarneming vergroot.

In langdurige relaties zie je vaak dat het liefdesspel routine wordt, een automatische handeling, die het paar beperkt in hun mogelijkheden om te genieten. Als je door meditatie stiller wordt, open je nieuwe mogelijkheden om als het ware weer ‘fris en open’ te vrijen. Je zou meditatie in hogere seks eigenlijk kunnen zien als een proces van ‘de-automatisering’ van je seksualiteit.

Hou op met doelgericht handelen

Wees je steeds bewust van het subtiele onderscheid tussen oefenen met een vooropgezet doel en oefenen om het oefenen – daar wil ik mee zeggen: verdiep je zodanig in iedere oefening dat je er volledig in opgaat. Deze training is gebaseerd op het orgastische model: eerst alleen maar doen, doen en nog eens doen, met inzet van al je wilskracht en inspanning, en dan bereik je plotseling een hoogtepunt, je laat los en dan gebeurt er van alles simpelweg vanzelf. Laat je meevoeren. Dit geldt voor de meeste oefeningen. Bedenk wel dat je het resultaat niet kunt afdwingen, dat geldt ook voor extase. Je kunt hooguit de juiste voorwaarden scheppen. Veel westerse minnaars raken gefrustreerd in hun pogingen extatische seks te ervaren, omdat ze proberen extase via wilskracht en controle te bereiken, terwijl het in feite een kwestie is van intense gevoelens oproepen en dan onmiddellijk ontspannen en loslaten.

Laat overgave toe

Overgave is een wezenlijk aspect in het tantraleerproces. Er bestaat veel verwarring over wat overgave nu precies inhoudt. Veel mensen wantrouwen het begrip overgave. Zij stellen het op één lijn met het opgeven van vrije wil en persoonlijke kracht. In feite verwarren ze overgave met onderwerping: een passieve houding, waarbij je de verantwoordelijkheid voor je eigen gedrag overdraagt aan een ander.

In hogere seks geef je jezelf vrijwillig over aan het hoogste niveau van je potentieel, om daar dan langzaam in te groeien.

Als je de kunst van overgave verstaat, zal hogere seks veel toegankelijker voor je worden. Echte overgave is een bewuste keuze van de vrije wil. Het betekent je hart openen voor en vertrouwen hebben in de persoon met wie je samen bent, of dat nu je geliefde of je leraar is. Als je je overgeeft aan de oefeningen in dit boek, zul je diep geraakt worden door een nieuwe visie.
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Veel mensen denken dat hun liefdesleven pas geweldig wordt als ze nou maar de ‘juiste partner’ vinden. Ook al hebben zij al een aantal van zulke ‘juiste’ partners gehad, ze denken nog steeds dat de volgende het wonder in hun leven teweeg zal brengen. Ze realiseren zich niet dat zij, door buiten zichzelf te zoeken, de verantwoordelijkheid voor hun genot uit handen geven.

Vanuit het perspectief van de hogere seks is het enige juiste antwoord op de vraag: ‘Waar moet ik beginnen?’, heel simpel en direct: ‘Je begint bij jezelf, zoals je nu bent.’

In dit hoofdstuk ligt de nadruk op het wekken van je innerlijke geliefde, dat wezenlijke deel van jou dat al heel is en dat in staat is de volheid van seksueel genot te ervaren. In plaats van om je heen te zoeken naar de juiste partner, geef je eerst jezelf alles wat je je geliefde zou geven. Het werkt bevrijdend en opwindend om te erkennen dat jouw seksuele bestemming in jezelf besloten ligt.

Dit wordt bedoeld met het wekken van je innerlijke geliefde.

Op die manier van jezelf houden wil niet zeggen dat je te veel met jezelf bezig bent, narcistisch bent of dat je niet om anderen geeft. Het betekent eerder dat je jezelf als de hoogst geëerde gast in je hart verwelkomt. Een gast die respect verdient, een geliefd persoon. Je innerlijke geliefde is onlosmakelijk met jou verbonden, het is geen droombeeld. Je innerlijke geliefde is meer een kwaliteit, een gevoel dat je in ogenblikken van vreugde en inkeer herkent, als je diep in jezelf contact maakt met je natuurlijke onschuld, eenvoud en spontaniteit. Je innerlijke geliefde komt tot uitdrukking als je echt kunt zijn wie je werkelijk bent en dus niet probeert iemand anders te zijn.

Het verhaal van Naomi, een Amerikaanse balletdanseres, illustreert het helende effect van liefde voor jezelf en welke rol dat speelt bij het ontdekken van je innerlijke geliefde. Naomi kwam samen met haar echtgenoot, Louis – een prominente Franse arts – naar een van mijn trainingen. Het was duidelijk dat ze van elkaar hielden en graag de kunst van hogere seks wilden leren. Al spoedig vertelde Naomi mij over een probleem waardoor ze gekweld werd: op de momenten dat zij zich erg open en kwetsbaar voelde en haar man haar met grote genegenheid aankeek, voelde zij zich plotseling lelijk en waardeloos.

Ik hielp Naomi te zoeken naar de beelden en herinneringen die te maken hadden met haar pijn. Na enige tijd ging zij terug naar een situatie uit haar kindertijd. Ze vertelde me dat ze zichzelf zag als meisje van een jaar of vijf, dat terugdeinsde voor de aanraking met een oude tante met dezelfde naam, ‘een koude, verschrompelde en lelijke oude vrijster’, volgens Naomi’s omschrijving.

Als klein meisje was de toekomstige balletdanseres tot de ontstellende ontdekking gekomen dat ze dezelfde naam had gekregen als deze tante en ze had daaruit geconcludeerd dat haar ouders haar lelijk vonden.

Elke dag opnieuw zocht ze in de spiegel naar de eerste tekenen van rimpels, zoals haar tante die ook had. Ze groeide op met het gevoel dat ze het verschrikkelijke geheim van haar lelijkheid voor iedereen verborgen moest houden. Hoewel ze ongelooflijk mooi was en haar man haar dat herhaaldelijk zei en haar aanbad, was ze toch onbewust bang dat tante Naomi met haar rimpels in haar lichaam woonde en tevoorschijn zou komen bij ook maar de geringste aanraking van haar huidoppervlak.

Ik raadde Naomi aan de tedere blikken van haar echtgenoot niet langer te ontwijken en oogcontact te houden tot het gevoel van lelijkheid weer op zou komen. Dan diep te ademen, haar hoofd te draaien en naar zichzelf te kijken in de spiegel, die ik haar dan voorhield.

Toen ze dat deed, vroeg ik haar precies te vertellen wat ze zag. Aarzelend en schoorvoetend begon ze aan een beschrijving van haar gezicht, tot ze ten slotte moest toegeven dat ze het spiegelbeeld zag van een bijzonder mooie vrouw. Vervolgens vroeg ik haar haar ogen te sluiten en zich het beeld dat ze zojuist in de spiegel had gezien nog eens voor de geest te halen. ‘Houd dat beeld vast als je weer naar Louis kijkt,’ raadde ik haar aan. ‘Zie dat hij jou als de mooie vrouw ziet die jij zojuist in de spiegel hebt gezien. Draai elke keer als je gaat twijfelen je hoofd, kijk in de spiegel en beschrijf wat je ziet.’

Door dit keer op keer te herhalen was Naomi in staat een positief beeld van zichzelf te creëren; zich niet alleen mooi te voelen, maar ook in staat om mooi gevonden te worden. Het was een belangrijke stap op weg naar ‘het wekken’ van haar ‘innerlijke geliefde’.
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In zekere zin zijn we alleen, want onze ‘innerlijke vrijheid’ betekent dat een liefdesrelatie ons niet meer aan banden kan leggen. De andere sekse heeft haar magische kracht over ons verloren omdat we haar wezenlijke kenmerken in de diepte van onze eigen psyche hebben leren kennen. We zullen niet meer zo gemakkelijk voor een ander ‘vallen’, omdat we onszelf niet langer in een ander kunnen verliezen. We zullen wél in staat zijn tot diepere liefde en meer bewuste toewijding aan de ander.

J. Jacobi, The Psychology of C.G. Jung




De oefening stamt uit de tantrische traditie. De tantravolgelingen werden aangespoord om de gestalte en de kwaliteiten van een goddelijke geliefde, zoals de god Shiva en de godin Shakti, tot in de kleinste details te visualiseren. De bedoeling was zich met zoveel aandacht op de spirituele geliefde te concentreren, dat ze uiteindelijk één werden met de godheid en daardoor de goddelijke kwaliteiten in zichzelf konden verwerkelijken.

In dit hoofdstuk nodig ik je uit niet verliefd te worden op een symbolische godheid, maar op jezelf als spirituele minnaar. Als je een liefdesrelatie met jezelf aangaat, word je zowel minnaar (die liefde geeft) als beminde (die liefde ontvangt).

Door deze liefde voor jezelf kun je jezelf ervaren als een grenzeloos wezen, dat in harmonie is met het hele bestaan. Als jij jezelf bekritiseert, als je jezelf niet volledig accepteert, blokkeer je je energie. Als je jezelf kunt accepteren, stroomt je energie. Alleen dan kun je genot ervaren en in de liefde volkomen orgastisch zijn. Een orgasme vereist per definitie je volledige inzet. Door contact te maken met je innerlijke geliefde en jezelf te accepteren, neemt jouw vermogen om orgastisch te zijn aanzienlijk toe.

De levensadem

De eerste stap in het proces van het wekken van je innerlijke geliefde is dat je je bewust wordt van jouw manier van ademen en van het effect daarvan op jouw lichaam. Bewust ademhalen helpt je om contact te maken met je lichamelijke gevoelens en ze te versterken. Zo richt je je aandacht op de levensenergie, die door je hele lichaam stroomt. Dat is belangrijk, want jouw vaardigheden om je innerlijke geliefde te wekken hangen af van je vermogen om jezelf en je innerlijke gevoelens te ervaren. Je maakt een reis naar binnen, waarbij je je adem als voertuig gebruikt.

Naarmate je gevoeliger wordt voor de stroming van je ademhaling, zul je merken dat je je aandacht op elk lichaamsdeel kunt richten en daar naartoe kunt ademen, waardoor je gevoelens van warmte en levendigheid oproept, die zich dan door het hele lichaam verspreiden.

Laten we een klein experiment doen. Neem een paar minuten om ontspannen te zitten, sluit je ogen en stel je voor dat een vertrouwde hand zich op de jouwe legt. Omdat je ontspannen bent, ben je ontvankelijk voor aanraking. Je merkt dat je ernaar kunt ‘luisteren’, dat de warmte ervan weldadig aanvoelt, als een zacht energiestroompje. Voel hoe dit gevoel van warmte zich door je hele hand verspreidt. Haal diep adem, alsof je de warme energie vanuit je hand door je arm en de rest van je lichaam wilt trekken. Door oefening kun je heel subtiele gevoelens waarnemen, die je door intens te ademen nog kunt versterken. Op die manier kan je ademhaling je hele lichaam in een instrument – of zelfs een symfonie – van genot veranderen. ‘Bewust ademen’ oefenen we de hele training door.

In hogere seks verbindt diep ademen ons met ons sekscentrum. Hoe dieper we ademen, hoe meer contact we maken met onze seksuele energie. De meesten van ons leven wat ademhalen betreft op een noodrantsoen. De gemiddelde mens inhaleert per ademtocht een halve liter lucht, terwijl onze longen maximaal wel vier liter lucht kunnen bevatten. Dit is een van de redenen waarom het spectrum en de diepte van onze ervaringen, en dat geldt in het bijzonder voor onze seksuele gewaarwordingen, niet aan onze verwachtingen voldoen. We ademen gewoonweg niet diep genoeg om ons orgastisch vermogen in de liefde ten volle te kunnen benutten.

BEWUST ADEMEN: JE ADEMHALING VOLGEN

Tijdens het liefdesspel worden onze zinnen vaak door gedachten geblokkeerd. Terwijl je aan het vrijen bent, bedenk je bijvoorbeeld plotseling: ‘Stel je voor dat hij de manier waarop ik reageer op zijn aanrakingen vervelend vindt.’ Of: ‘Wat zal ze van dat litteken op mijn buik vinden?’ Bewust ademen, de eerste oefening van dit hoofdstuk, biedt je een gemakkelijke manier om van ongewenste gedachten af te komen en opnieuw contact te maken met je gevoelens. Je kunt het altijd en overal doen; het is praktisch onmogelijk om tegelijkertijd te denken en je op je ademhaling te concentreren.

Doel en nut van de oefening

Door deze oefening regelmatig te doen, zul je steeds sensueler worden. Je zult merken hoe je meer genot kunt ervaren door gevoeliger te worden voor wat er al is, in plaats van te blijven zoeken naar steeds intensere ervaringen. Je leert je fijner af te stemmen op je gewaarwordingen, ze te filteren en te versterken om je innerlijke geliefde te wekken.

Voorbereidingen

Hier volgen een paar praktische tips: kies plaats en tijd zo, dat je gedurende de oefening niet gestoord wordt. Het is belangrijk dat je alle dagelijkse activiteiten terzijde schuift, zodat je je volle aandacht aan de oefeningen kunt geven. Dit betekent niet alleen dat je er extra tijd voor uittrekt, maar vooral dat je het met toewijding doet: tijd voor jezelf, voor je geliefde, tijd voor extase.


Neem eerst een douche. Neem vervolgens 10 minuten om te ontspannen, zodat je een overgang hebt van je dagelijkse leven naar de oefening. Zorg dat je gemakkelijke, loszittende kleding draagt, die buik noch borst in hun beweging belemmert.

Zorg voor veel frisse lucht in de ruimte waar je je oefeningen doet. Je kunt de oefeningen ook buiten doen, maar zorg er dan voor dat je warm genoeg gekleed bent, zodat je ontspannen kunt blijven.

Werkwijze

Ga gemakkelijk zitten en sluit je ogen. Doe een minuut lang helemaal niets. Probeer alleen te kijken naar wat zich achter je gesloten oogleden afspeelt. Tenzij je veel meditatie-ervaring hebt, zul je overspoeld worden door allerlei gedachten.

Misschien moet je plotseling denken aan een zakelijke afspraak, aan de ingrediënten voor het avondeten, of staat je ineens duidelijk voor de geest wat je had willen zeggen tegen iemand met wie je onenigheid had. Misschien zit je te dagdromen over je geliefde of een of andere hobby. Mogelijk vraag je je ook af of het tijd is om je ogen te openen en of je het wel goed doet.

Meestal worden wij zo door onze gedachten in beslag genomen, dat onze ademhaling oppervlakkig blijft en we ons niet bewust zijn van andere zaken, zoals gevoelens in ons lichaam, de atmosfeer in de kamer, de aanwezigheid van iemand anders.

Dit eerste, snelle experiment laat je zien hoe je normale dagelijkse leven is: je zit in je hoofd, houdt jezelf in leven via een minimale luchttoevoer en functioneert daardoor op een laag energie- en bewustzijnsniveau.

Herhaal nu het experiment. Ga in een gemakkelijke stoel zitten en sluit je ogen. Richt deze keer al je aandacht op je ademhaling in plaats van op je gedachten. Voel de frisse lucht bij de inademing door je neusgaten naar binnen gaan. Volg je adem door je borst en je buik. Voel de warme lucht bij het uitademen door je neus naar buiten gaan. Voel het zachte rijzen en dalen van je maag terwijl je in- en uitademt.

Kijk eens wat er gebeurt als je aandacht afdwaalt van je ademhaling. Je verliest je weer in de een of andere gedachte en bemerkt plotseling dat je een paar keer geademd hebt zonder je daarvan bewust te zijn. Je aandacht verslapt en je ademhaling wordt weer oppervlakkig en automatisch.

Ga iedere keer als dat gebeurt met je aandacht terug naar je ademhaling. Volg iedere ademteug omlaag tot in je onderbuik en weer omhoog, als je uitademt. Heb geduld en vertrouwen in jezelf. Het natuurlijke gevolg van aandachtig ademhalen is dat je in je lichaam komt in plaats van terug te gaan naar je hoofd, maar daar is oefening voor nodig. Noem elke seconde dat je bewust bij je ademhaling kunt blijven en elke keer dat je je weer instelt op bewust ademen, een succes.

Doe deze oefening net zo lang totdat je het verschil voelt tussen automatisch ademen met een vloed van gedachten, en bewust ademhalen zonder die gedachtestroom.

Opmerkingen

Heel wat mensen stappen bij deze oefeningen in een valkuil: ze proberen uit alle macht hun denken stop te zetten. Als het jou overkomt, denk er dan aan dat er een conflict in je hoofd ontstaat waar je waarschijnlijk slechts zware hoofdpijn aan overhoudt. Je gedachten kun je niet zomaar stopzetten door te besluiten er geen aandacht aan te schenken. Laat je hoofd maar denken en lach erom als je ontdekt dat je weer zit te malen over iets uit het verleden of in de toekomst en ga met je aandacht terug naar je ademhaling, naar het heden. Dat is alles wat je kunt doen en dat is genoeg.

JE INNERLIJKE GELIEFDE WEKKEN

We worden op het gebied van seks en liefde sterk beïnvloed door rolmodellen uit de glamourwereld. We nemen de romantische idealen uit Hollywood over en willen maar al te graag zo’n superman of -vrouw zijn, met dat perfecte figuur en dat prachtige haar. We willen er verbijsterend knap uitzien, losjes en zelfbewust gesprekken voeren en uiteraard onweerstaanbaar aantrekkelijk zijn voor de andere sekse.

Dat betekent dat je graag anders wilt zijn dan wie je werkelijk bent, of je hebt het gevoel dat je bepaald gedrag moet vertonen, terwijl je je eigenlijk heel anders voelt. Je kunt bijvoorbeeld kwaad op iemand zijn, maar je wilt toch meelevend en liefhebbend overkomen.

Misschien wil je de beste minnaar van de wereld zijn, terwijl je eigenlijk geen enkele prikkeling of opwinding voelt. Je zit met een innerlijk conflict en dat heeft onaangename consequenties. Bedenk dat zolang we onszelf niet accepteren zoals we op dit moment zijn, we niet de benodigde kracht zullen ervaren om ons echte potentieel te ontwikkelen. In hogere seks moet je bereid zijn de oorspronkelijke geliefde in jezelf te ontdekken.

In de volgende oefening maak je gebruik van je verbeeldingskracht. Dat kan op verschillende manieren. Sommige mensen zien duidelijke beelden. Anderen voelen iets in hun lichaam. Er bestaat geen algemeen geldende manier om je verbeeldingskracht te gebruiken. Op weg naar het wekken van je innerlijke geliefde zul je jouw eigen, natuurlijke manier vinden. Wat het meest vanzelf gaat, is voor jou de juiste manier.

Doel en nut van de oefening

Het doel van deze oefening is jezelf te leren waarderen. Dat is de snelste manier om contact te krijgen met je innerlijke geliefde. Als je van jezelf houdt, ontspan je je vanzelf. Je accepteert wie je bent en je aanvaardt zelfs het feit dat jij jezelf soms niet accepteert.

Voorbereidingen

Zoek een aangename omgeving waar je gedurende twintig minuten niet gestoord kunt worden. Ga zitten of liggen. Draai zachte, ontspannende muziek. (Zie appendix)

Werkwijze

Begin met een diepe, ontspannende ademhaling, zoals je die eerder geleerd hebt. Laat de adem helemaal door je borstkas en buik stromen.

Laat de adem zo diep mogelijk binnen, zonder er moeite voor te doen, en laat je adem ook langzaam weer los. Gebruik de verruimende en reinigende kracht van de ademhaling als steun voor de waardering die je aan jezelf gaat geven. Sluit je ogen, haal diep adem en leg je handen op je hart. Stel je voor dat je een relatie met jezelf aangaat waarin je tegelijkertijd minnaar en beminde bent.

Voel het kloppen van je hart. Volg de luchtstroom die in golven door je borstkas op en neer beweegt, reinigend, ontspannend. Adem gemakkelijk en zacht. Neem waar hoe je adem in- en uitgaat, blijf hem volgen zonder je in te spannen.

Laat dan achter je gesloten oogleden een herinnering, een beeld of een gevoel verschijnen. Visualiseer een moment uit je verleden waarop je je helemaal geliefd en gesteund, geborgen en beschermd voelde. Misschien lig je als baby in de armen van je moeder, of voel je de warme omhelzing van een jeugdvriend, of de genegenheid en acceptatie van een onderwijzeres of een leraar uit je schooltijd.

Voel het vertrouwen, de zachtheid en vitaliteit die met dit gevoel samengaan. Geniet van je kinderlijke onbevangenheid, kwetsbaarheid en openheid.

Ga dan langzaam verder in de tijd. Denk aan de momenten waarop je je helemaal geliefd, open, kwetsbaar en vol energie voelde. Misschien bevond je je in een zonovergoten tuin, of had je een diepe, vervullende seksuele relatie met een geliefde.

Laat de beelden gewoon opkomen, censureer ze niet en ga er ook niet te snel doorheen. Laat ze in hun eigen tempo komen en gaan.

Als je terechtkomt in een krachtig beeld dat belangrijk voor je is, blijf dan eerst een passieve, ontspannen en ontvankelijke toeschouwer. Ga over op een diepe, ritmische ademhaling. Neem steeds meer deel aan de gebeurtenis in je herinnering en haal je steeds meer details voor de geest. Beleef opnieuw de kleuren, geluiden, geuren, de vormen en de smaak: de geborgenheid van je moeders armen, de geur van haar haar; de zachtheid van de huid van je geliefde. Probeer dan het beeld binnen te stappen en er deel aan te nemen in plaats van de toeschouwer te zijn in een droom.

Terwijl je door bewust en diep ademen ‘warmloopt’, laat je de gevoelens van toen in je hart opwellen. Begroet ze. Maak ze sterker. Maak de ervaring zo intens en direct als je kunt. Ga er nu nog dieper in, houd je handen op je hart en laat de gevoelens die met die ervaring verbonden zijn helemaal door je heen gaan.

Misschien voel je de vreugde van toen, of het versnellen van je hartslag, krijg je een gevoel van opwinding of voel je je gekoesterd. Gebruik je ademhaling, net als in de vorige oefening, om dat gevoel intenser te maken en het volledig, in al zijn vibraties, te ondergaan. Laat die sensaties op de stroming van je ademhaling meegaan, totdat je bloed sneller gaat stromen en je de opwinding van dat moment opnieuw door je heen voelt gaan. Laat het gevoel dat alles gemakkelijk, vloeiend en eenvoudig is je helemaal vervullen.

Zoek een woord of een zin die het gevoel van welbehagen en de liefde die je nu voor jezelf ervaart, weergeeft. Fluister: ‘Het is goed om van mezelf te houden,’ of: ‘Ik geniet ervan om er helemaal voor mezelf te zijn.’ Herhaal deze positieve uitspraken tot je ervan geniet om ze te horen, of tot je ze gemakkelijk hardop kunt uitspreken. Je aanvaardt jezelf en erkent dat je uniek bent.

Je begint de stem van je innerlijke geliefde te horen. Als je ‘ja’ zegt tegen deze stem, zie je wellicht dat het leven achter je staat, dat het je wil ondersteunen, dat het je wil laten leren en helpen te groeien, als je het maar toelaat.
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Door meditatie of actieve visualisatie nodig je je geliefde uit en roep je bewust zintuiglijke beelden op die zichtbaar, hoorbaar en tastbaar zijn... Heeft je geliefde een lichaam en een gezicht of is zij/hij een samenspel van energie, van licht? Hoe het beeld ook moge zijn, speel ermee en je zult snel uitvinden dat het reageert door concretere vormen aan te nemen.

Jean Houston, The Search for The Beloved
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Kom dan langzaam terug in het nu, maak je ademhaling langzamer. Laat bij het uitademen de beelden, herinneringen en gevoelens los, alsof het wegvliegende vogels zijn. Je weet weer wie je werkelijk bent: iemand om van te houden. Je hebt je innerlijke geliefde ontmoet.

Keer nu terug naar je normale wakende bewustzijn en haal je al die momenten in je leven tot nu toe voor de geest waarin je de smaak van deze diepere kwaliteiten van jezelf geproefd hebt. Maak op je gemak een lijst van deze gebeurtenissen.

Laat je verbeelding de vrije loop en stel je voor welke van deze ervaringen je opnieuw zou kunnen laten gebeuren, momenten waarop je je kunt laten gaan en je kinderlijk en speels kunt zijn.

Maak er een lijst van. Ik geef wat voorbeelden uit mijn eigen lijst:

[image: img]lang omhelsd worden;

[image: img]in de armen van een vriend liggen en ontspannen naar muziek luisteren, zonder plannen, zonder doel;

[image: img]een weldadige massage krijgen;

[image: img]uitgebreid gekieteld worden als ik te serieus word;

[image: img]een kind volgen en nadoen;

[image: img]een stripboek lezen;

[image: img]dansen en over de vloer rollen.

Opmerkingen

Deze oefening is een voorbeeld van een belangrijke werkwijze in hogere seks: concentreer je elke keer op de bevrediging in je handelingen, verdiep het gevoel, word er één mee. Vers water drinken als je dorst hebt, je geliefde ontmoeten na lange afwezigheid, een strandwandeling maken bij een prachtige zonsondergang. Geef steeds meer aandacht aan dat soort momenten, hoe klein ze ook lijken. Hierdoor kan de vreugde in je leven toenemen en doorbreek je de gewoonte om je meer met problemen dan met plezier bezig te houden. Het is een manier om jouw vermogen tot extase te vergroten.

DE HARTENGROET

Nu je jezelf hebt ontmoet als je innerlijke geliefde, voel je waarschijnlijk warmte en vreugde in je hart, of je voelt dat je helemaal oké bent, precies zoals je bent. Naar mijn ervaring zit aan liefde altijd een spirituele dimensie, het besef dat je een deel bent van de grotere schepping, een uitdrukking van de oneindigheid.

Als je deze dimensie in jezelf ontdekt hebt, wil je dit geschenk instinctief delen met iemand die je lief is, een vriend, een geliefde of je levenspartner. Wellicht ontdek je dat je met nieuwe ogen naar je partner kijkt en in hem of haar dezelfde goddelijke geliefde ziet, dezelfde verbondenheid met het grotere geheel van het bestaan. Als je je partner benadert met de instelling ‘ik ben het waard bemind te worden en jij ook’, geeft dat onmiddellijk een gevoel van respect voor elkaar.
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Als je van iemand houdt, zie je haar/hem inderdaad als een goddelijk wezen. Veronderstel nu dat dat beeld klopt en dat je geliefde jou de ogen geopend heeft. Door zoveel psychische energie te stoppen in de totale toewijding aan en verering van die ander, die respectievelijk god of godin is, realiseer je door het innige contact en een totale versmelting de goddelijke kern in haar/hem. Dit heeft onmiddellijk zijn weerslag op jou: je ontdekt je eigen goddelijkheid.

Alan Watts, Play to Live
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Om deze wederzijdse erkenning vorm te geven en om je te herinneren aan de verplichting aan elkaar om je hogere zelf uit te drukken via hogere seks, leer je nu een rituele begroeting. Deze is geïnspireerd door de traditionele oosterse begroeting, de ‘namaste’, wat betekent: Ik eer het goddelijke in jou.

Doel en nut van de oefening

Met het begroetingsritueel laat je elkaar weten dat je klaar bent om een gewijd moment te beleven. Je zegt tegen elkaar: ‘Ik erken en eer je vanuit mijn hart.’ Dit soort handelingen, die je uit je dagelijkse ritme halen, zijn vooral geschikt als je met elkaar wilt vrijen na een dag vol hectische activiteiten met andere mensen.

Wanneer je je openstelt voor deze intense verbondenheid, merk je waarschijnlijk dat je alle wrevel tussen jou en je partner wilt loslaten. Met de hartengroet kies je ervoor elkaars hogere zelf eer te bewijzen en je te verbinden op een niveau dat uitstijgt boven alles wat jullie van elkaar gescheiden houdt.

Het ritueel van de hartengroet wordt in dit boek telkens gebruikt om het begin en het einde van een oefening aan te geven. Je kunt deze begroetingen ook alleen doen, als een groet aan je eigen hogere zelf. Jij bent zelf immers net zoveel eer en liefde waard als je partner.

Voorbereidingen

Zoek een rustige ruimte, waar je niet gestoord kunt worden. Neem voor deze oefening vijf tot tien minuten. Ik ga er in de volgende beschrijving van uit dat je de hartengroet met een partner doet. Als je geen partner hebt, doe je de begroeting met jezelf voor een spiegel.

Werkwijze

De oefening lijkt eenvoudig, maar het is belangrijk dat je de juiste lichaamshouding aanneemt. Je zult ontdekken dat de juiste houding je energie het beste in beweging brengt, zodat je elkaars innerlijke geliefde duidelijk respect en erkenning kunt geven.

Er zijn twee manieren om de hartengroet te doen. Voor deze oefening neem je die manier die jou het beste bevalt, of je wisselt beide manieren af. Bij de eerste manier gebruik je woorden, bij de tweede maak je gebruik van de heilige klank ‘Om’, waardoor je in staat bent te voelen dat je in je hart gecentreerd bent.

Ga tegenover je partner zitten, terwijl je hem of haar met een zachte blik in je ogen aankijkt.

Adem in en vouw je handpalmen voor je tegen elkaar, met de duimen tegen je borst. Voel hoe deze houding je het gevoel geeft dat je er ook werkelijk bent en dat je je kunt openen. Sluit dan je ogen. Adem uit en buig langzaam vanuit je middel naar voren. Houd je rug recht. Buig in een hoek van 45 graden tot je elkaars voorhoofd licht raakt.
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De hartengroet



Houd dit contact een ogenblik vast en voel de band tussen jullie beiden. Laat het gevoel van eerbied en respect, dat dit wederzijdse gebaar in je oproept, volledig tot je doordringen. Vergeet alle beslommeringen en concentreer je op je ademhaling en het bewustzijn in je hart. Adem in, kom langzaam omhoog, houd je rug recht en houd je handen tegen je borst.

Ga rechtop zitten, open je ogen, kijk je partner aan en zeg: ‘(naam van je partner), ik eer het goddelijke in jou.’

Je kunt ook een andere uitdrukking gebruiken, die voor jouw gevoel beter uitdrukt hoe volmaakt je partner in jouw ogen is en hoe dierbaar en geliefd. Bijvoorbeeld: ‘(naam van je partner), ik begroet de god(in) in jou,’ of: ‘Ik eer jou, (naam van je partner), als uitdrukking van het goddelijke,’ of: ‘Ik eer jou, (naam van je partner), als een deel van mijzelf.’

Aanvaard het antwoord van je partner en voel de diepe betekenis van dit gebaar. Waardeer de toewijding en de eerbied die deze begroeting tot uitdrukking brengt.

Zie dat jullie beiden de volheid van het bestaan belichamen en dat je, met erkenning van de verschillen die er zijn, deze goddelijke vonk samen deelt.

In plaats van deze verbale begroeting kun je ook de klank ‘Ooooommm’ maken, terwijl je naar voren buigt. In de oosterse traditie wordt ‘Om’ gezien als de wortel van alle klanken, de oertoon van het bestaan. Met het zingen van ‘Om’ kun je je bewustzijn versterken. Begin met je mond wijd open en vorm met je lippen een ‘O’. Laat het geluid diep uit je buik komen en zich langzaam tot een klank vormen. Sluit je lippen aan het einde van de uitademing om de ‘Mmmmm’-klank te vormen.

Als je weer rechtop gaat zitten en elkaar aankijkt, hoef je niets te zeggen. Neem de betekenis van de begroeting helemaal in je op en voel het centrerende effect van de klank.

Opmerkingen

Misschien moet je deze oefening een aantal malen herhalen voordat je het volledige effect ervan kunt ervaren.

Gun jezelf de tijd om na te gaan wat het effect van de oefeningen in dit hoofdstuk op jou is: heb je er plezier aan beleefd, zou je er wat aan willen veranderen of toevoegen? De hartengroet zou je bijvoorbeeld zittend op een stoel kunnen doen, of je zou een andere zin kunnen gebruiken. Speel ermee, voeg er wat aan toe, creëer je eigen invulling, maar houd je aan de volgorde van de oefeningen in dit boek.
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Voor hogere seks is het noodzakelijk dat je met je partner op een dieper niveau communiceert. Als je met elkaar omgaat vanuit een verbondenheid via je hart, wordt communicatie tot een innige vereniging en kan het liefdesspel je naar extase voeren. Zo’n poging om grote diepgang te bereiken roept vaak angst op bij de partners.

Op het moment dat we onze geliefde het meest begeren, zijn we het bangste om onze gevoelens te tonen. (‘Wat doe ik als ik mijn ware gevoelens laat zien en hij me afwijst?’) We denken dat we door onze angsten en negatieve gedachten over onze partner te uiten, afstand scheppen. In feite is de waarheid zeggen helend en als we geleerd hebben ernaar te luisteren, haar binnen te laten, schept zij eerder intimiteit dan afstand.

Als je wat verder bent in hogere seks, is het erg waarschijnlijk dat tijdens de oefeningen gevoelens van onzekerheid en pijn naar boven komen. Op de een of andere manier hebben deze oefeningen hetzelfde effect als liefde: zij openen je voor mooie gevoelens, terwijl ze tegelijkertijd oude, onverwerkte resten van problematische seksuele ervaringen in het verleden aan de oppervlakte brengen. Je denkt bijvoorbeeld helemaal klaar te zijn om met een oefening aan de slag te gaan en dan plotseling, als je nog maar net begonnen bent, voel je tot je verbazing dat je bang bent. Dat is normaal. In feite is het een gezond teken, het toont aan dat je meer energie in jezelf toelaat en dat je vorderingen maakt in het doorbreken van beperkende gedragspatronen.

De oude Grieken noemden deze angsten en weerstanden onze ‘demonen’. De Tibetanen noemen ze ‘monsters’. Elke spirituele traditie en methode tot innerlijke groei heeft zo haar eigen benaming en mythen voor deze krachten en geeft manieren om ermee om te gaan.

Over één ding zijn ze het allemaal eens: als je weet hoe je bewust en in jezelf gecentreerd kunt blijven wanneer deze demonen verschijnen, ben je weerbaar, kun je ze accepteren en vriendschap met ze sluiten, zodat ze je bondgenoten worden in plaats van je vijanden en uiteindelijk zul je aan ze voorbijgaan.
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Het is altijd belangrijk dat we ons bewust zijn van onze gevoelens. Voor onze gevoelens bestaan goede redenen en ze verdienen derhalve aandacht en respect. Zelfs ongemakkelijke gevoelens die we liever uit de weg gaan, zoals boosheid en depressie, zijn er om de waardigheid en integriteit van het zelf te beschermen.

Harriet Goldhor Lerner, The Dance of Intimacy




Nadat je beiden open over je angsten gesproken hebt, zul je constateren dat er een vertrouwensband begint te groeien. Als je je door die andere persoon geaccepteerd voelt, kun je je steeds meer openstellen voor vertrouwen. In woorden uitgedrukt klinkt dat als: ‘Hoe meer jij mij vertrouwt, hoe meer ik mij geaccepteerd voel. Hoe meer ik mij geaccepteerd voel, hoe opener en kwetsbaarder ik bij jou kan zijn. Hoe opener en kwetsbaarder we naar elkaar kunnen zijn, hoe meer intimiteit we samen kunnen delen. Hoe meer intimiteit we samen kunnen delen, hoe meer onze liefde groeit.’

Vertrouwen is een begrip om de vriendschap te omschrijven die tussen twee partners kan ontstaan als de eerste romantische roes voorbij is, als ze verschillen beginnen te zien en daarmee geconfronteerd worden.

Bijvoorbeeld als de ene partner wil vrijen en de andere niet, of als een partner wil worden aangeraakt op een manier die de ander niet prettig vindt. In dit verband betekent vertrouwen dat achter die tegenstellingen een grotere eenheid schuilgaat, een bredere opvatting van het begrip verbintenis.

Je voelt dat je samen op dezelfde weg bent en dat de interactie jullie beiden leert hoe je rijper kunt worden en meer begrip voor elkaar kunt opbrengen. In een atmosfeer van wederzijds vertrouwen verwijt je je partner niet dat hij niet aan jouw verlangens voldoet. Je accepteert het feit dat je anders bent en kunt desondanks zien dat je beiden kostbare geschenken in de relatie brengt, waardoor deze geborgenheid geeft en de moeite waard is.

Op de zogeheten heilige plek bied je jezelf en je partner de gelegenheid om volkomen helder te zijn, om te erkennen wie je bent, wat je voelt, hoe je denkt en, misschien het belangrijkste van alles, hoe je voor de ander op een dieper niveau bereikbaar bent.
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De oorspronkelijke natuur van ieder menselijk wezen is open te staan voor het leven en de liefde. Waakzaam, gepantserd, wantrouwend en gesloten zijn is in onze cultuur een tweede natuur geworden. Het zijn de middelen die we aangewend hebben om onszelf tegen pijn te beschermen, maar als dergelijk gedrag structureel in het karakter van de persoon wordt opgenomen, dan veroorzaakt het een diepere pijn en een grotere verminking dan die we oorspronkelijk voelden.

Alexander Lowen, Bioenergetics




De kans is groot dat je huis- of slaapkamer, zoals ze nu zijn, niet direct de atmosfeer ademen van een bijzondere, gewijde plaats. Waarschijnlijk zijn ze te vol met alledaagse dingen en daardoor niet uitnodigend om een nieuwe dimensie in je liefdesleven te verkennen. Maak je maar geen zorgen, want zelfs de meest onwaarschijnlijke plaatsen kunnen in een handomdraai veranderd worden in een magische ruimte.

Misschien ken je het effect van zo’n speciale plaats of heiligdom al, zelfs al heb je er nooit in deze termen aan gedacht: een romantisch restaurant met zacht, diffuus licht, een afgelegen, ingesloten strandje, een bruidssuite in een hotel, of een andere plek met een bijzondere atmosfeer.

In een heiligdom kun je het rumoer van het dagelijks leven buitensluiten. Het tilt je boven de alledaagse realiteit uit. Het heeft kwaliteiten die het tot iets bijzonders maken: stilte, schoonheid, elegantie, sensualiteit. Het wekt vertrouwen en harmonie en vormt het decor voor momenten van speciale gratie, momenten waarop je op je best bent voor ervaringen van de hoogste kwaliteit.

De ontmoeting met een partner in hogere seks vraagt om een speciale plek die gewijd is aan het liefdesspel als uiting van kunst. Als je een ruimte hebt die je hiervoor kunt inrichten, prachtig. Zo niet, dan kun je een gewone ruimte veranderen. In die omgeving hoort geen tv thuis en rinkelt geen telefoon. Er komen geen kinderen op de deur kloppen en ze doen ook geen luidruchtige spelletjes vlakbij.

Dit heiligdom moet jou niet alleen van de buitenwereld afschermen, maar ook een extra bijdrage leveren aan jullie liefdesspel. Het moet jullie Hof van Eden zijn, je tantrische tempel voor seksuele vervulling. Dit is jouw heilige plek, een plaats ontworpen om de voorwaarden voor extatisch liefdesspel te creëren. Een omgeving voor gelukzaligheid. Als geliefden gaan vrijen zonder zich daar innerlijk en uiterlijk op af te stemmen, zullen ze vaak constateren dat ze lichamelijk wel heel nabij, maar emotioneel ver van elkaar verwijderd zijn.

Anne, een van mijn cliënten, vertelde mij wat er gebeurde toen zij op een avond haar partner John voor het liefdesspel uitnodigde. ‘Hoewel ik in de stemming was om te vrijen, moest ik al snel vaststellen dat onze seksuele energieën niet op elkaar afgestemd waren,’ legde zij uit. ‘Het leek zo mechanisch.’ Ook John merkte het op: ‘Laten we ophouden, dit is het niet.’

Ik had Anne en John al over het idee van een heilige plek verteld, reden waarom ze besloten het eens uit te proberen. Ze zochten naar attributen om hun huiselijke omgeving zo exotisch mogelijk te maken en om aan hun rituelen extra glans te geven, schonken ze elkaar kleine cadeautjes.

Anne vertelde me dat ze zo opgingen in het ritueel, dat ze daarna hun liefdesspel met hart en ziel hervatten.

JE EIGEN HEILIGE PLEK CREËREN

Sommige mensen houden niet van rituelen. Rituelen kunnen ons dagelijks leven ook een feestelijk tintje geven, denk aan een eenvoudig gebaar als iemand een hand geven, of een trouwbelofte doen, of de viering van een zoveel jaar samenzijn. Met een ritueel geef je door je eigen, unieke, symbolische gebaren een bijzondere betekenis aan een gebeurtenis en aan ontmoetingen met mensen. Zo zal ook het samen creëren van een heilige plek je helpen om je liefdesspel tot een bijzondere en gewijde handeling te maken.

Doel en nut van de oefening

Het doel van deze oefening is een ruimte te creëren, waar je in afzondering, zonder onderbreking en afleiding door de dagelijkse beslommeringen, de oefeningen van hogere seks kunt doen, en om een rituele dimensie toe te voegen aan de kunst van het liefhebben. Doordat je de zintuigen stimuleert via kleur, geluid, aanraking, ritme, vormen en voorwerpen, word je ook geïnspireerd om al je enthousiasme en creativiteit in te zetten.

De heilige plek zal bij uitstek de geschikte locatie voor jullie training worden.

Voorbereidingen

Kies een ruimte om als heilige plek in te richten. Verwijder alle overbodige spullen uit deze ruimte en geef hem zo nodig een grondige schoonmaakbeurt. Houd de inrichting bescheiden om makkelijk te kunnen bewegen.

Bij deze en de volgende oefeningen ga ik ervan uit dat je over een ruimte beschikt van ten minste twee bij twee meter. Je zult die ruimte straks nodig hebben om te dansen en strekoefeningen te doen. Als je niet over een dergelijke ruimte beschikt, pas de oefeningen en rituelen dan aan. Je kunt je heilige plek bijvoorbeeld om je bed heen maken, of je huiskamer tijdelijk ombouwen. Versier de ruimte met wat jullie mooi vinden, waar jullie je allebei prettig voelen. Geniet van het inrichten van een dergelijke plek. Denk eens terug aan hoe je als kind je eigen hoekjes creëerde in het ouderlijk huis en hoe je er een magische betekenis aan gaf. Die magie bezit je nog steeds. Het effect van je heilige plek kan nog aanzienlijk versterkt worden door jezelf zo aantrekkelijk en sensueel mogelijk te kleden. Loszittende kleding die het lichaam slechts licht bedekt is het beste. Zijden kimono’s en fluwelen avondgewaden zijn bijzonder verleidelijk.

Het licht in de ruimte moet zacht en indirect zijn. Bedenk welk geluid jou een aangenaam gevoel van helderheid en ontspanning geeft: belletjes, klokken of misschien een Tibetaanse klankschaal. Muziek opzetten is ook goed, maar je zult je meer betrokken voelen als je af en toe zelf muziek maakt door in je handen te klappen, te zingen of te trommelen.

Wierookgeuren of geuren van bepaalde planten kunnen uitstekend bijdragen aan het creëren van de juiste atmosfeer. Uitgebreid onderzoek van de aromatherapie heeft aangetoond dat het laten verdampen van pure plantenessences het zenuwstelsel kalmeert, de bijholtes reinigt, de erotische gevoelens versterkt, de geest verruimt en het lichaam nieuwe vitaliteit geeft. Munt, eucalyptus, citroen of ylangylang zijn aangename geuren voor het creëren van een heilige ruimte.

In deze oefening heb ik gebaren en bewegingen uit rituelen van andere culturen opgenomen, die bijzonder geschikt zijn om een gewijde atmosfeer te scheppen. Deze rituelen bieden de gelegenheid om iets nieuws te proberen. Als je je hiervoor openstelt, zul je zien dat je met meer humor, openheid en moed de weg naar hogere seks verder zult bewandelen.
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Elk ritueel biedt een gelegenheid tot verandering. Om het ritueel uit te voeren dien je bereid te zijn om je op de een of andere manier te laten veranderen. Die innerlijke bereidheid is wat het ritueel levendig en krachtig maakt.

Starhawk
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Het creëren van een heilige plek is bedoeld om je meer bewust te maken van de manier waarop jij denkt, voelt en handelt. Let er niet op of een oefening er al of niet vreemd uitziet. Doe de oefening in alle oprechtheid, vanwege het plezier dat je eraan kunt beleven, en zie hoe deze zowel je omgeving als jouw stemming verandert.

Trek voor deze oefening ongeveer 45 minuten uit.

Je kunt dit ritueel alleen of met je partner doen. Als je het alleen doet, wees je er dan van bewust dat je het doet om jezelf genot te schenken en om je gevoel van eigen, innerlijke kracht te versterken. Beschouw het als een gift aan je eigen innerlijke geliefde. Als je het ritueel samen met een partner doet, doe dan ook elke stap samen.

Werkwijze

Doe alles langzaam, bewust en meditatief, alsof je de leider van een geheime ceremonie bent, of een sjamaan die voorgaat in een heilige rite.

Ga, met je gezicht naar het midden, op de rand staan van wat jouw heilige plek wordt. Draai tegelijk met je partner naar links en maak drie cirkels, door tegen de klok in om de plek heen te lopen. Dit stamt uit een oeroude ceremonie waarbij de deelnemers zich tegen de klok in bewegen om de energie te verminderen en om negatieve krachten uit de omgeving te verdrijven.

Stel je voor dat je, terwijl je loopt, negatieve energieën uit de kamer verwijdert, zoals je vuil en stof verwijdert. Zing, neurie of mompel de volgende affirmatie: ‘Laat negatieve energieën, zoals zorgen, angst, boosheid, hebzucht en ongeduld deze ruimte verlaten. Als ze terugkomen, dan alleen om veranderd te worden.’ Voeg er, als je daartoe de behoefte voelt, andere zinnen aan toe, bijvoorbeeld: ‘Ik verwijder nu (welk gevoel of houding je ook wenst) uit deze ruimte.’ Benadruk je affirmatie door na iedere zin op een trom of een tamboerijn te slaan.

Aan het einde van de drie cirkels sta je met je gezicht naar de speciale ruimte en haal je een paar maal diep adem.

Dan draai je naar rechts en maak je opnieuw drie cirkels rond de ruimte, maar nu met de klok mee. Dit is de koers die de zon langs het hemelgewelf aflegt en in oude tijden trok men met deze cirkels de kracht van de zon en de natuurelementen aan om de plek met krachtige energie op te laden en hem te zegenen.

Stel je voor dat je, terwijl je loopt, helende energie en liefde uit je hart over de plek verspreidt. Neurie, zing of spreek de volgende affirmatie uit: ‘Moge deze ruimte vervuld worden van de liefde in mijn hart, zodat zij ons kan beschermen.’

Blijf aan het einde weer met je gezicht naar het midden staan. Pak, na een paar keer diep ademen, elkaars handen vast en stap samen in de ruimte. Open je geest en je zintuigen voor nieuwe mogelijkheden en ervaringen in deze omgeving. Laat kritische gedachten en oordelen los. Je bevindt je nu op je heilige plek. Neem je voor ervan te genieten en er steeds terug te komen voor de praktijksessies.

Zoek nu, samen met je partner, een speciale plek in deze ruimte waar je gemakkelijk kunt liggen, en ook ruim kunt zitten wanneer je de oefeningen doet. Dit is je basis tijdens je ontdekkingstocht naar hogere seks. Het kan een bed of een matras op de grond zijn, of een stuk schuimrubber of een tapijt. Leg er een mooie doek of een kleed overheen en zet er planten, bloemen en kaarsen omheen.

Zet vier kaarsen op de vier windrichtingen – noord, oost, zuid en west. Buig daarbij in elke richting, waarmee je de inspiratie en bescherming aanroept van de vier natuurelementen die deze richtingen vertegenwoordigen:

Het noorden staat voor het element lucht en is verbonden met de begrippen kennis en intelligentie. Je zou het als volgt kunnen aanroepen: ‘Ik roep de krachten aan van het noorden, de machtige winden van verandering en transformatie. Mogen zij ons intelligentie en onderscheidingsvermogen brengen.’

Het zuiden staat voor het element water en is verbonden met de begrippen stromen, vertrouwen en onschuld. Probeer de volgende aanroep: ‘Ik roep de krachten aan van het zuiden, de helende wateren van de diepte. Mogen zij onze harten zuiveren en onze emoties in onschuld en vertrouwen laten stromen.’

Het westen vertegenwoordigt het element aarde en is verbonden met de begrippen aarding, evenwicht, kracht en introspectie. Je aanroep kan er als volgt uitzien: ‘Ik roep de krachten aan van het westen, de vormende machten van de aarde, die alles tot wasdom brengen. Mogen zij ons vernieuwing, gezondheid en scheppende inspiratie brengen.’

Het oosten staat voor het element vuur en is verbonden met de begrippen verlichting, passie, helderheid, schoonheid en openbaring. Doe de volgende aanroep, of een van gelijke strekking: ‘Ik roep de krachten aan van het oosten, de reinigende vuren van de verlichting. Mogen zij helpen onze geest te verlichten door ons wijsheid en inzicht te brengen.’

Met deze aanroep integreer je de verworvenheden die jij in je liefdesleven wenst in te brengen en erken je, in overeenstemming met de tantrische zienswijze, dat je verbonden bent met de vier universele krachten, water, aarde, lucht en vuur, waaruit je lichaam bestaat.
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Het onstoffelijke manifesteert zich niet alleen in onzichtbare vormen, maar ook in tastbare vormen. Doordat je deze wereld van vormen verkent, van realistische tot abstracte, kom je tot de ziel, de kern zelf.

Piet Mondriaan




Geniet dan nog even van de gezamenlijk gecreëerde atmosfeer: de planten en de bloemen, het zachte licht, de heerlijke geur en de kalmerende geluiden. Beëindig de ceremonie met een hartengroet.

Opmerkingen

Van nu af aan zal ik je aan het begin van iedere oefening vragen je heilige plek klaar te maken. Dit betekent niet dat je het hele inwijdingsritueel moet herhalen. Je zult er veel aan hebben om een korter ritueel in te stellen dat je losmaakt van de dagelijkse beslommeringen; elke keer dat je deze ruimte binnenkomt, voer je dit ritueel uit.

DE INNIGE OMHELZING

Je heilige plek is gereed en jij bent klaar om hem in gebruik te nemen. Wat is een betere start dan een innige, lange omhelzing?

Doel en nut van de oefening

Liefdevolle omhelzingen hebben een therapeutische werking. Ze kunnen je weer het gevoel geven dat je bemind, geliefd en beschermd bent, dat woordloze oergevoel van zekerheid en welzijn dat we als kinderen vanzelfsprekend opeisten, maar dat we ons als volwassenen zelden toestaan. In plaats daarvan verschansen we ons meestal achter verdedigingsmuren en weerstanden die moeten voorkomen dat we te intensief gaan voelen. Hoe meer je je gaat verdiepen in de oefeningen van hogere seks, hoe duidelijker die weerstanden zullen opkomen. Een omhelzing opent op een simpele manier de deur naar vertrouwen.

Voorbereidingen

Wanneer de deelnemers elkaar tijdens een training omhelzen, hoor ik vaak dat ze in deze momenten van lichamelijke nabijheid meer over elkaar ervaren dan in dagen of maanden van normale verbale uitwisseling. Na deze oefening hoor ik typische reacties als:

‘Dit was me te heftig, het leek wel of je me wilde grijpen.’

‘Je voelde zo zacht en ontvankelijk aan, ik voelde dat ik je kon vertrouwen.’

‘Je voelde zo gespannen aan, dat ik me ook niet kon ontspannen.’

‘Je was als een zachte wolk om me heen, ik smolt gewoon weg.’

Blijf bij deze oefening open voor alles wat er kan gebeuren en wees bereid je gevoelens eerlijk met je partner te delen.

Trek voor deze oefening samen met je partner 15 minuten uit.


Werkwijze

Ga naar je partner toe voor een omhelzing en ga na wat jij bij een gewone omhelzing voelt. Probeer het zo natuurlijk mogelijk te doen. Omarm elkaar ongeveer 3 minuten. Dat kan lang lijken, omdat we gewend zijn een ander te omhelzen alsof we hem de hand schudden, maar het zal je de gelegenheid geven om je reacties te onderzoeken.

Laat elkaar dan langzaam los, sluit je ogen en ga na wat voor gevoel je erbij had. Voelde je weerstand? Die weerstand kan een teken zijn dat jij jezelf bewust of onbewust beperkingen hebt opgelegd. Was je terughoudend of nerveus? Voelde je je lichaam ergens verstijven? Hield je je adem in? En zo ja, waarom? Komt dat omdat je bang bent voor intimiteit? Wil je dat misschien nader onderzoeken?

En je partner? Ga op dezelfde manier na hoe je je ten opzichte van hem of haar voelde.

Ga vervolgens zitten en kijk elkaar aan.

Partner A, vertel eerlijk wat je voelde over jezelf en je partner. Partner B, stel je open en luister aandachtig.

Als partner A klaar is, is partner B aan de beurt.

Bij veel partners zie je in het begin de zogenaamde ‘Donald Duck-omhelzing’, ze houden elkaar vast als twee eenden: het bekken naar achteren gekanteld, zodat ze elkaar niet met hun onderlichamen raken.
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De innige omhelzing




Deze omhelzing zegt het al: ‘Goed, laten we aardig voor elkaar zijn, maar kom niet te dichtbij.’

In hogere seks willen we een innige omhelzing waaraan het hele lichaam deelneemt. Ik noem dit de innige omhelzing en je doet die als volgt: Ga ieder aan een kant van de ruimte tegenover elkaar staan en breng elkaar de hartengroet. Vervolgens wandel je langzaam naar elkaar toe, houd oogcontact en probeer zo ontspannen mogelijk te blijven. Adem diep en vol, maar zonder enige inspanning. Als je vlak voor elkaar staat, open je je armen met een verwelkomend gebaar, met de handpalmen naar elkaar toe geopend.

Bij het aanraken nestel je je tegen elkaars borst en sla je langzaam en teder je armen om elkaar heen. Laat je handen voelen dat ze werkelijk vlees, botten en spieren voelen, zonder druk uit te oefenen. Het is niet de bedoeling dat je elkaar smoort, maar dat je elkaar met het hele lichaam omhelst.

Ontspan je bekken en laat het naar voren kantelen, zodat je het bekken van je partner raakt. Leun ook met dijen en buik tegen elkaar aan. Probeer je knieën licht gebogen te houden, om je gevoel van evenwicht en aarding te vergroten. Ontspan je lichaam steeds meer, zodat je in elkaar kunt versmelten en je je vol vertrouwen aan de omhelzing kunt overgeven, zoals je je als kind voelde toen je moeder je vasthield.

Na een minuut of twee begin je op je partners ademhaling te letten. Laat jouw eigen ademhaling één worden met die van je partner, zodat je samen zachtjes in- en uitademt. Heb je dat ritme te pakken en gaat het verder vanzelf, ga er dan nog een paar minuten mee door. Zo niet, wacht er dan mee tot je er wat meer ervaring in hebt. Je moet je er niet voor te hoeven inspannen.

In deze oefening gaat het erom elkaar te verwelkomen, te ontvangen, van elkaar te genieten en in elkaar op te gaan. Dat noem ik de innige omhelzing.

Eindig met een hartengroet.

Opmerkingen

Misschien vind je adviezen over omhelzing overbodig, maar als je de innige omhelzing een paar keer gedaan hebt, zul je ontdekken dat zelfs deze simpele handeling in hogere seks tot kunst getransformeerd kan worden. Innige omhelzingen kunnen heerlijk en helend zijn. Geleidelijk aan zul je voelen dat er tussen jou en je partner een prachtige energie gaat stromen. De grenzen tussen jullie lijken dan weg te smelten, waardoor je samen één zinderend energieveld wordt. Zulke omhelzingen kunnen lang voortduren.


Als je alleen bent, kun je hetzelfde gevoel van een innige omhelzing bereiken door opgerold op een zacht tapijt bij de open haard of op je bed te gaan liggen, of door iets te doen dat jou een warm, behaaglijk en weldadig gevoel geeft.

WEERSTANDEN OVERWINNEN

Op dit punt aangeland denk je misschien: een heilige plek, een innige omhelzing en de verwachting van seksuele extase, dat klinkt allemaal prachtig, maar hoe bereik ik dat ooit? Met al mijn angsten, twijfels, verlegenheid en aarzelingen. En niet te vergeten die van mijn partner.

We zijn geneigd te denken dat we weinig aan onze ‘negatieve’ emoties kunnen doen, omdat we ervan uitgaan dat onze gevoelens grotendeels vanzelf komen en gaan en dat wij daar weinig invloed op hebben. We verbergen de gevoelens die we vervelend vinden of willen ontkennen en hopen dat ze vanzelf verdwijnen en we slechts de ‘acceptabele’ emoties laten zien. In hogere seks is het belangrijk om je angsten, projecties en fantasieën te onderkennen en ze met je partner te delen.
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Voor sommigen leidt seks tot heiligheid, voor anderen is het de weg naar de hel, al naargelang hun zienswijze.

Henry Miller, The World of Sex
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Je hebt al een begin gemaakt om voorwaarden te scheppen voor nabijheid. Het wordt nu tijd om naar binnen te gaan, om te kijken of er onuitgesproken angsten zijn die jou beletten om je in iemands nabijheid veilig en ontspannen te voelen. Nu je door de innige omhelzing een beetje in de gaten krijgt wat hartsverbondenheid is, wordt het tijd om verbaal op een dieper niveau te communiceren, anders blijf je door die onuitgesproken problemen beperkt en gespannen en ben je niet in staat om elkaar volledig te vertrouwen. Ter bemoediging: het lijkt misschien moeilijk om uiting te geven aan je zorgen, maar naderhand zul je het eenvoudig en vanzelfsprekend vinden.

Denk aan de vuistregel: door negatieve gevoelens te verbergen, worden ze versterkt, door ze in een atmosfeer van oprechtheid en vertrouwen te delen, ontneem je ze hun kracht. Bovendien komt er, als je een verbintenis aangaat met een partner die oprecht zijn diepste gevoelens uit, meer energie vrij naarmate zich een band tussen jullie ontwikkelt.

Seksuele extase is niet te verenigen met gevoelens verbergen, omdat heimelijkheid een gespletenheid in je teweegbrengt waardoor je niet met heel je hart aan het liefdesspel deel kunt nemen, terwijl het uiteindelijke doel van hogere seks juist is zo diep mogelijk in de ervaringen te duiken. Door je negatieve gevoelens te tonen en te delen krijg je een prachtige gelegenheid om meer bedreven te raken in het liefdesspel en tevens de relatie met je geliefde te verdiepen.

Ik werk vaak met paren die niet begrijpen waarom ze zich niet langer seksueel tot elkaar aangetrokken voelen, hoewel ze nog steeds van elkaar houden. Na een paar sessies wordt duidelijk dat ze in de loop der tijd een wrok hebben opgebouwd. Komen ze nader tot elkaar, dan voelen zij zich emotioneel verkrampt en daardoor ook afgesloten van hun seksuele gevoelens. Ze zijn bang om eerlijk te zijn over hun gevoelens, omdat ze de ander geen pijn willen doen, of omdat ze bang zijn dat hun relatie eronder zal lijden.
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De grootste weerstand tegen seksuele overgave zit in het denken. Als mensen problemen hebben zich seksueel te laten gaan, heeft dat meestal te maken met een beperkende mentale programmering.

Stella Resnick
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Vanuit hogere seks bezien horen veel van die negatieve emoties in de categorie ‘seksuele angsten’. Deze angsten berusten op taboes en gedragspatronen die van generatie op generatie, door goedwillende ouders, onderwijzers en de kerk zijn doorgegeven. Ze verstikken alle spontaniteit, energie en genot.

Dergelijke angsten berusten op allerlei verkeerde voorstellingen over hoe het zou zijn om intensiever te vrijen, of openlijk te uiten wat er werkelijk in ons omgaat. Angst zorgt ervoor dat jij bang bent gekwetst te worden, belachelijk te lijken of je partner teleur te stellen.

Je kunt je van deze conditionering bevrijden door je seksuele angsten te onderkennen, te benoemen en erover te praten.

Doel en nut van de oefening

Deze oefening helpt je negatief gedrag te herkennen en los te laten, waardoor je seksuele energie vrijkomt en het vertrouwen in en de intimiteit met je partner zich kunnen verdiepen. Het is een eenvoudige, uit drie delen bestaande oefening in communiceren: het uiten van je seksuele angsten, het beschrijven van je seksuele fantasieën en van een seksuele piekervaring. Hoewel je de verschillende delen los kunt doen, raad ik je aan ze alle drie in één sessie te doen. Elk onderdeel vult het voorgaande aan en naar mijn ervaring slaat de stemming geleidelijk om van angst naar vreugde.

Voorbereidingen

Maak je heilige plek klaar.

Trek voor elke fase van de oefening 15 tot 20 minuten uit.

Dit is een verbale oefening, dus je kunt beter geen muziek of andere geluiden maken. Geef elkaar je volledige aandacht. Als je de luisterende partner bent, is het beter dat je de pratende partner niet onderbreekt, tenzij je iets van wat er gezegd wordt niet begrijpt, dan kun je om opheldering vragen.

Als je de oefening alleen doet, gebruik dan een spraakrecorder, zodat je naderhand je antwoorden kunt beluisteren, of schrijf ze in je dagboek.

Beslis wie partner A en wie partner B is.

Werkwijze

Begin met een hartengroet en een innige omhelzing. Als je alleen bent, geef je jezelf een hartengroet.

Bedenk een van je seksuele angsten waarover je met je partner wilt praten. Ik citeer hier een paar mannelijke deelnemers:

‘Ik ben te klein geschapen’, ‘Ik doe het niet zoals zij het graag heeft’, ‘Ik kom te snel klaar’, ‘Als ik haar mijn fantasieën vertel, wijst ze me af’.

Nu een paar typisch vrouwelijke angsten:

‘Ik ben niet aantrekkelijk voor hem’, ‘Hij wil me niet aanraken op de manier waarop ik het fijn vind’, ‘Ik krijg geen orgasme’.

Ga gemakkelijk tegenover elkaar zitten, zonder elkaar aan te raken. Blijf elkaar gedurende de hele oefening aankijken.

Partner B vraagt partner A vriendelijk: ‘Vertel mij waar je bang voor bent bij seks.’

Partner A krijgt 5 à 7 minuten om te antwoorden. Partner B houdt de tijd in de gaten. Probeer je angst in een of twee zinnen te omschrijven en illustreer dat vervolgens kort met een van je meest recente ervaringen op dit gebied.

Partner A, een vrouw, zou bijvoorbeeld kunnen zeggen: ‘Waar ik het meest bang voor ben, is mijzelf in jouw bijzijn te bevredigen. Ik denk dat dat een oud patroon is, dat als ik met iemand samen ben, seksueel genot alleen via coïtus mogelijk is. Als ik mijzelf bevredig, zou jij kunnen denken dat je niet goed genoeg bent. Toen we eergisteren aan het vrijen waren, voelde ik dat je te vlug bij me binnenkwam. Mijn clitoris was erg geprikkeld en ik wilde daar ontzettend graag gestreeld worden. Eigenlijk had ik dat het liefst zelf willen doen. Ik fantaseerde hoe het zou zijn om dat onder jouw ogen te doen, maar dat heb ik nog nooit gedurfd. Het roept te veel angst op.’

Partner B geeft zijn volledige aandacht aan partner A en luistert zonder te onderbreken. Zorg dat je in je centrum en kalm blijft door langzaam, diep en ontspannen te ademen. Door je ademhaling aandachtig te volgen, kun je makkelijker in je rol van neutrale waarnemer blijven en raak je niet persoonlijk betrokken in wat je partner te vertellen heeft.

Als je je aangesproken voelt – en dat zal onvermijdelijk gebeuren, zelfs al wordt het niet met zoveel woorden gezegd – laat je dan niet verleiden tot protest of zelfverdediging. Misschien zie jij het totaal anders, maar het doel van deze oefening is niet om vast te stellen wat al of niet waar is, maar je partner te helpen de angsten te overwinnen die haar seksuele extase blokkeren. Jij bent alleen een behulpzame toehoorder. Jouw rustige en sympathieke aandacht is helend voor partner A, die zo moedig haar angsten toont.

Als partner A klaar is met praten voordat haar tijd om is, kan partner B helpen door te vragen: ‘Vertel me, waar ben je nog meer bang voor bij seks?’ Partner A kan dan over een volgende angst vertellen.

Als de zeven minuten om zijn, houdt partner A op met praten. Sluit je ogen en haal diep adem. Vervolgens vraagt partner B aan partner A: ‘Ben je bereid voorbij je eigen begrenzingen te gaan?’

Als het antwoord bevestigend is, neemt partner A de tijd om een positief, ondersteunend scenario te visualiseren waarin het liefdesspel verloopt zonder de door haar genoemde angsten. Voel dat je fantasieën in vervulling gaan. Je zult krijgen wat je nodig hebt en alles gebeurt vol genot en liefde. Als het antwoord ontkennend is, zeg dat dan en erken dat je je grenzen nog nodig hebt om jezelf te beschermen. Het feit dat je die grenzen erkent, is je eerste stap om ze te overschrijden. Ontspan je in de wetenschap dat je deze oefening mogelijk verschillende keren zult moeten doen alvorens je verder kunt.

Wissel nu van rol. Partner A stelt de vraag: ‘Vertel me waarvoor jij bang bent bij seks?’

Partner B antwoordt volgens dezelfde regels: hij/zij beschrijft eerst de angst, geeft er vervolgens een illustratie van en vertelt partner A ten slotte of hij/zij bereid is het belemmerende patroon te veranderen.

Partner B, laat je niet verleiden om te ‘antwoorden’ op het verhaal van partner A. Het gaat er in deze oefening niet om te reageren op de gevoelens van je partner, of jezelf te rechtvaardigen. Concentreer je aandacht op je eigen realiteit, je eigen angsten, of ze nu wel of niet met je partner te maken hebben. Terwijl partner B praat, houdt partner A de tijd in de gaten.

Stop na 7 minuten. Het is niet de bedoeling je angsten uitputtend te inventariseren, maar te ervaren hoe het is om er een of twee te delen.

Eindig met een hartengroet en een innige omhelzing.

Beschrijving van seksuele fantasieën

Ga nu door met het tweede deel van deze oefening, waarin je een seksuele fantasie beschrijft. Bedenk er een waar je met je partner over wilt praten.

Als ik deelnemers tijdens een training vraag hoe zij het vinden om seksuele fantasieën te delen, krijg ik altijd nerveus gelach en het voorstel deze oefening te verschuiven. Veel mensen schamen zich voor dergelijke fantasieën. Veel vrouwen hebben als klein meisje te horen gekregen dat het geen pas geeft aan dergelijke fantasieën te denken. Partners voelen zich vaak bedreigd door seksuele fantasieën en vragen zich bezorgd af: waarom heeft mijn minnaar seksuele fantasieën nodig terwijl ik tastbaar aanwezig ben? Schiet ik soms tekort?

De tantrische traditie heeft een heel andere instelling. Zij accepteert alles wat we zijn, ook de gedachten en gevoelens die we normaal gesproken onderdrukken of geheimhouden. Vanuit dit perspectief kun je misschien ontdekken dat het delen van seksuele fantasieën een helende ervaring kan zijn, waar je zelfs plezier aan kunt beleven, omdat het meer opwinding in je seksleven brengt.
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Fantasie kan de poëzie van de seksualiteit zijn.

Sheila Kitzinger, Woman’s Experience of Sex
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Gun jezelf je seksuele fantasieën en deel er ten minste een van. Delen houdt niet in dat je die fantasie ook uitvoert. Je kon erover fantaseren zonder erover te praten, dus kun je er ook over praten zonder het te doen. Je bent er volkomen vrij in, maar geef elkaar de nodige ondersteuning en wees niet bang om in details te treden als het jouw beurt is. Het delen van bizarre en openhartige fantasieën en dromen geeft een groot gevoel van opluchting en meestal ook humor. Bovendien krijg je daardoor vaak de gelegenheid je partner indirect te laten weten hoe je bemind zou willen worden.

Er zijn mensen die geen seksuele dromen of fantasieën hebben. Als zij zich seksueel met iemand inlaten, ervaren ze zulke diepe lichamelijke sensaties dat ze zich geheel in de gevoelens, het ademen en het aanraken verliezen. Hun geest of voorstellingsvermogen neemt er visueel niet aan deel. Als dat het geval is, moedig je partner dan aan deze sensaties te beschrijven.

Begin met een hartengroet en een innige omhelzing.

Ga gemakkelijk zitten en blijf elkaar aankijken, zonder elkaar aan te raken.

Nu begint partner A met de vraag: ‘Vertel me eens wat over een van je seksuele dromen of fantasieën.’

Vervolgens krijgt partner B 5 tot 7 minuten om de fantasie zo levendig en gedetailleerd mogelijk te beschrijven.

Partner A let op de tijd en geeft zijn onverdeelde aandacht en steun. Als partner B niets weet te zeggen, kan partner A helpen door vriendelijk aan te dringen: ‘Welke dromen, visioenen of voorstellingen heb je de laatste tijd over je liefdesleven gehad?’ Of: ‘Denk eens aan de tijd dat je nog een tiener was, of aan een periode waarin je helemaal geen seks had. Fantaseerde je toen? Wat stelde je je toen voor en met wie?’ Weet je partner nog niets te zeggen, blijf ook dan ondersteunend. Het proces zal hoe dan ook van binnenuit en op ieders eigen wijze op gang komen. Gebruik deze oefening als een gelegenheid om dankbaar en geduldig te zijn en waardeer het dat je bereid bent samen op zo’n intense, onthullende manier aan jezelf te werken.

Als partner B klaar is met praten, sluit partner A af met de woorden:

‘Dank je dat je mij je droom of fantasie hebt verteld.’

Draai de rollen nu om. Partner B vraagt partner A een seksuele fantasie te delen.

Eindig met een hartengroet en een innige omhelzing.

Als je klaar bent, begin je met het laatste onderdeel van deze oefening.

Beschrijving van een seksuele piekervaring

In dit deel van de oefening beschrijf je een piekervaring. Dat werkt helend, en ook is het een manier om jezelf en je partner te leren kennen in hoe je het liefste vrijt, waarbij het niet de bedoeling is elkaar te overtroeven. Je vertelt gewoon een mooie ervaring – hoe dat in detail verliep, waarom het voor jou zo mooi was – om te zien of je dezelfde condities kunt scheppen in de huidige context. Je mooiste ervaring kan met of zonder coïtus geweest zijn. Als je je geen mooie seksuele ervaring weet te herinneren, kies dan een mooie sensuele ervaring. Heb je een vaste relatie, dan raad ik je aan over je mooiste piekervaring binnen deze relatie te vertellen. Het is een positieve manier om de oefening te beëindigen en elkaar duidelijk te maken wat je kunt doen om jullie liefdesspel mooier te maken. Heb je de oefening op deze manier gedaan en zou je hem later nog eens willen herhalen, dan krijg je dan misschien de gelegenheid om een piekervaring te beschrijven die je met een eerdere geliefde had.

Neem voor je begint een korte pauze. Ga staan, rek je uit, loop rond, maak geluiden, schud je schouders en andere ledematen los. Wordt de atmosfeer te zwaar en te serieus, ren en spring dan wat rond of maak een grapje.

Begin met een hartengroet en een innige omhelzing.

Ga gemakkelijk tegenover elkaar zitten, kijk elkaar aan en houd elkaars handen vast. Sluit gedurende een minuut je ogen en adem langzaam en diep. Neem de tijd om bij jezelf te komen.

Partner B richt zich tot partner A en vraagt: ‘Vertel me eens wat over jouw piekervaringen.’

Partner A houdt de volgende punten in het oog: wat er gebeurde, wat het zo ongewoon en plezierig maakte, waarom jij er zoveel genot bij voelde en wat je daarvan herkende uit andere ervaringen.

Herinner je ieder detail, of je ontspannen was toen je begon, of erg opgewonden, of je vol vertrouwen was, jezelf de tijd gunde om te spelen, alles om je heen voor even kon vergeten enzovoort.

Als je de grote lijnen eenmaal kent, kun je concreet onderzoeken hoe je opnieuw zo’n ervaring vol genot kunt creëren.

Intussen luistert partner B actief, houdt de tijd in de gaten, onthoudt zich van commentaar en stelt alleen vragen om specifieke details op te helderen.

Dan worden de rollen omgedraaid en stelt partner A de vraag aan partner B.

Beëindig de oefening met een innige omhelzing en een hartengroet. Vertel elkaar hoe je ernaar verlangt om steun te geven en gesteund te worden in je streven naar genot en bevrediging.

Opmerkingen

De meeste mensen praten niet dagelijks over dit soort onderwerpen, zodat een zorgvuldige benadering op z’n plaats is. Als je je erg verlegen voelt tegenover elkaar, is het gemakkelijker de oefening te doen zonder elkaar aan te kijken. De partner die aan de beurt is om de vraag te beantwoorden, gaat liggen en sluit de ogen, terwijl de luisterende partner er vlak naast gaat zitten.

Als je de oefening samen met een partner doet die weerstand voelt om met hogere seks bezig te zijn, terwijl jij enthousiast bent, biedt deze oefening je een mooie gelegenheid om je partner via je eigen voorbeeld in het proces te betrekken. Als je tijdens het communiceren open en ondersteunend kunt blijven, zelfs als je partner niets weet te zeggen, zal hij/zij geraakt worden door je positieve houding en na verloop van tijd op eenzelfde manier reageren. Het kan zijn dat je partner meerdere sessies nodig heeft voordat hij/zij zichzelf wat meer blootgeeft, maar als jij in staat bent je in toenemende mate te openen, zullen jouw liefde en enthousiasme je geliefde inspireren.

Als je de drie fases van deze oefening gedaan hebt, wacht dan minstens een uur, of liever nog tot de volgende dag, voordat je je reacties op deze uitwisseling met je partner gaat bespreken. Gun jezelf de tijd om de informatie te verwerken en de negatieve emotionele lading die de woorden van de ander voor jou mogelijk hebben, te verminderen.

Als je de behoefte voelt om dat wat er gebeurd is te bespreken, richt je aandacht dan op de volgende punten: wat was voor jou het moeilijkste moment in deze uitwisseling? Wat heb je geleerd om jouw relatie te verbeteren en te verrijken? Wees er alert op dat je elkaar tijdens deze uitwisseling laat uitpraten, val elkaar niet in de rede.

Waarschijnlijk zijn door deze drie oefeningen heel wat gevoelig liggende kwesties aangesneden. Misschien zijn er ook gevoelens gekwetst. Je zou je, bijvoorbeeld, geraakt kunnen voelen omdat je partner een fantasie of piekervaring heeft verteld waarin jij niet meedoet. Probeer het feit dat je je geraakt voelt niet te onderdrukken, maar verlies je ook niet in beschuldigingen. Blijf ter wille van je relatie open, ondersteunend en constructief. Je hebt kostbare informatie ontvangen over hoe je partner het beste seksuele hoogtepunten kan bereiken. Het zou jammer zijn de kans om te leren hoe je een betere minnaar kunt worden weg te gooien uit een gevoel van gekrenkte trots of gekwetst ego.

Anderzijds voel je je misschien allebei, door alles wat er is voorgevallen, erg gestimuleerd en gretig om een bepaalde seksuele fantasie uit te werken, of om met andere manieren van vrijen te experimenteren die in het verleden tot piekervaringen hebben geleid. In dat geval: ontspan je, geniet en laat het gebeuren.


Nog een opmerking. De ene fantasie zal je beter bevallen dan de andere. Wat te doen, bijvoorbeeld, als je partner fantaseert dat hij/zij met je beste vriend(in) vrijt? Je eerste reactie zal waarschijnlijk vertwijfeling zijn, je voelt je misschien waardeloos. Bedenk dan dat iedereen seksuele fantasieën heeft. Vooral mannen zijn geneigd over elke aantrekkelijk vrouw die zij ontmoeten fantasieën te ontwikkelen. Psychologen beweren dat mannen elke drie seconden aan seks denken, terwijl vrouwen er iets minder – elke zes seconden – aan denken! Belangrijk is dat je begrijpt dat de eerlijkheid van je partner het beste bewijs is dat hij/zij samen met jou wil groeien, anders had hij/zij je deze zeer persoonlijke fantasie nooit verteld.

In mijn ervaring heeft de waarheid een erotisch effect. Er is niets stimulerender, verfrissender en opwindender dan een confrontatie met de waarheid. In deze oefening heb je een belangrijke stap gezet om je voor de ervaring van hogere seks te openen. Je hebt jouw visioen van de innerlijke geliefde verbonden met de menselijke werkelijkheid, die je samen deelt.

Misschien heb je ook invoelingsvermogen en humor ontwikkeld, waardoor de volgende stappen op je pad naar hogere seks gemakkelijker en plezieriger worden.
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Waar we waarschijnlijk het meest naar verlangen in relaties met anderen is intimiteit. Met intimiteit bedoel ik nabijheid, invoelingsvermogen en op elkaar afgestemd zijn, zodat je in staat bent samen steeds subtielere gevoelens te ervaren en met elkaar te delen. Binnen hogere seks betekent intimiteit dat je nu met alle acceptatie en liefde je partner in je hart verwelkomt als een innig geliefd persoon, net zoals je eerder (in hoofdstuk 2) jezelf hebt verwelkomd.
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Liefhebben betekent thuiskomen in het huis dat je nooit verlaten hebt, je herinneren wie je bent.

Sam Keen, The Passionate Life
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Vanuit dit perspectief betekent intimiteit niet dat we op de conventionele manier in een romantische roes verliefd moeten worden, maar in liefde moeten groeien door te begrijpen hoe jij en je partner samen kunnen groeien.

Intimiteit betekent ook niet alleen saamhorigheid, maar vereist een delicaat evenwicht tussen alleen zijn en verbondenheid. Alleen, omdat je in je eigen intieme gezelschap, met jouw innerlijke geliefde, bent. Samen, omdat je je vrijheid en onafhankelijkheid weet te behouden, zelfs als je diep verbonden bent.

Intimiteit kan inhouden dat je:

[image: img]zowel natuurlijk als kinderlijk bent, over het bed kunt rollen en elkaar kunt kietelen als twee kinderen van vijf;

[image: img]je veilig genoeg voelt om je zwakke plekken te laten zien – je verdriet, je pijn, je behoeften – omdat je weet dat je partner niet met kritiek, maar met warmte en vriendelijkheid zal reageren;

[image: img]je partner naar bed kunt brengen en in kunt stoppen en hem/haar ‘een verhaaltje voor het slapengaan’ kunt vertellen.

Veel mensen geloven dat seks de snelste weg naar intimiteit is en voelen zich gefrustreerd als blijkt, na de coïtus, dat zij nog geen intimiteit voelen, dat de ander onbereikbaar is gebleven. De realiteit is dat seks niet leidt tot intimiteit, maar dat intimiteit juist leidt tot goed liefdesspel. Dit geldt vooral in hogere seks. Vanuit dit inzicht is seks het hoogtepunt van intimiteit.


Misschien heb je inmiddels zo je eigen manieren ontwikkeld om intimiteit tot bloei te brengen. Wanneer je je partner een massage gegeven hebt als hij/zij moe is, wanneer je een manier hebt gevonden om humoristisch en ondersteunend te zijn als hij/zij depressief is, of op een ondersteunende manier de waarheid hebt verteld over je gevoelens, dan ben je bezig de intimiteit tussen jullie beiden te verdiepen.

Ik nodig je nu uit je repertoire uit te breiden door enkele van de meest liefdevolle en sensuele vaardigheden op het gebied van intimiteit uit de hogere seks toe te passen.

Je kunt deze oefeningen apart doen, los van elkaar, maar ook allemaal achter elkaar als één geheel. Van de toewijding en de geleidelijke sensuele ontvankelijkheid die nodig zijn bij het ritueel van het prikkelen van de zinnen ga je gemakkelijk over op het energieke spel van de dansende goden. Na het dansen en lachen beland je als vanzelf in de stilte en de trilling van het zielenkijken, om zo de opgewekte energie weer in je eigen centrum te brengen. Zo ontstaat een duidelijk energiepatroon. In de hogere seks laat ik vaak opladende oefeningen voorafgaan aan periodes van stil zijn, om zo een levendige stilte te scheppen – een stilte die trilt van energie.

Verderop in het boek zul je zien dat levendigheid gecombineerd met stilte een essentieel onderdeel van hogere seks is. Heb je de oefeningen uit dit hoofdstuk gedaan, dan zul je in staat zijn ze spontaan en onder alle omstandigheden in je liefdesleven te integreren. Zie deze vaardigheden voor intimiteit niet als alleen een serie technieken. Ze gaan veel dieper en ze berusten op twee stelregels, die je goed in gedachten moet houden.

1.Concentreer je op het best mogelijke resultaat. In de oefening van de dansende goden bijvoorbeeld, zullen er momenten komen dat je eraan twijfelt of je de goddelijke kwaliteiten in jezelf volledig tot uiting kunt brengen. Door je einddoel voor ogen te houden, namelijk je verlangen de god(in) in jezelf te zijn, kun je de oefening als een uitdaging zien om die moeilijke momenten te overwinnen en de verleiding om het op te geven te weerstaan.

2.Observeer jezelf grondig, blijf je altijd en overal bewust van je gevoelens, verlangens en reacties. Alleen vanuit dit bewustzijn kun je een problematische situatie veranderen. In de oefening van het zielenkijken bijvoorbeeld, kun je op een gegeven moment de indruk krijgen dat er niets gebeurt. Een normale reactie is dan bij de pakken neer te gaan zitten, je onzeker te voelen en toch te doen alsof alles in orde is. Doen alsof snijdt je af van je gevoelens. Houd goed in de gaten hoe je je werkelijk voelt en zoek onmiddellijk naar een remedie, bijvoorbeeld dieper ademen. Je kunt ook in een andere houding gaan zitten, of met je partner afspreken een wijziging in het ritueel aan te brengen. Dergelijke observaties leren je je gevoelens te verdiepen.

HET RITUEEL VAN DE PRIKKELING VAN DE ZINNEN

Denk aan een magische dag in je leven – een fijne verjaardag, een geslaagde feestdag, je bruiloft of afstuderen – een dag waarop jij overspoeld werd met liefde, aandacht en presentjes. Herinner je de opwinding bij die gelegenheid, je gevoelens van vreugde en verrukking, de zoete verwachting van cadeautjes, de warmte en solidariteit met hen die je liefhad. Zo’n soort gebeurtenis ga jij nu met je geliefde bereiden in het ritueel van de prikkeling van de zinnen.

Doel en nut van de oefening

Tijdens dit ritueel bereiden de partners voor elkaar een scala aan verrassende en overweldigende zinnelijke ervaringen, die onze dagelijkse indrukken ver te boven gaan. In deze oefening kan iets simpels als het eten van een druif even intens en gastronomisch worden als een koninklijk banket. Plotseling loop je over van nieuwe zintuiglijke indrukken. De ronde druif met het zoete, sappige, zachte vruchtvlees vervult je hele wezen en wordt tot een erotische, haast orgastische ervaring.

Deze ceremonie kan nuttig zijn als de ene partner enthousiast begint aan hogere seks, terwijl de andere terughoudender is. Het geeft de enthousiaste partner de kans de andere op een speelse manier in een wereld van zinnelijke vreugde te lokken, die hem/haar zal aanmoedigen verder te gaan.

Meestal zien we onze vijf zintuigen als een vanzelfsprekend gegeven. We vangen een vleug parfum op van een voorbijlopende vrouw, of de geur van pas gemaaid gras op een zomerse dag. We worden in vervoering gebracht door het lied van een vogel, de zachte vacht van een kat of het zien van de erotische schoonheid van een naakt lichaam. Meestal stompen we helaas onze zintuiglijke reacties af door er niet onze volle aandacht aan te schenken. We luisteren naar muziek terwijl we telefoneren, we eten terwijl we de krant lezen, of we zien op een zondagse wandeling de prachtige natuur niet, omdat we over de toestand in de wereld praten. Het gevolg is dat we weinig ervaren, alles wat via onze zintuigen naar ons toekomt lijkt dof en zwak. Daarom kan het prikkelen van de zinnen door deze ceremonie zo magisch zijn. De ervaring van echt proeven, ruiken, zien, voelen en horen komt als een grote verrassing. Of, zoals William Blake zei: ‘Als de poorten van onze waarneming helder en wijd open zouden zijn, dan zou alles eruitzien zoals het werkelijk is: oneindig.’

Voorbereidingen

Partner A geeft, partner B ontvangt. De ontvangende partner krijgt een blinddoek voor om zich beter te kunnen concentreren op zijn gewaarwordingen en om iedere afleiding buiten te kunnen sluiten. Het gaat om het verrassingselement. De ontvangende partner mag niet weten wat hem/ haar te wachten staat.

Ben je de gevende partner, denk dan goed na over de atmosfeer die je voor je partner wilt creëren, waarin je je partner wilt ontvangen. Concentreer je nu op je eigen omgeving. Denk er bij het voorbereiden van de ruimte aan dat je je partner meeneemt op een fantastische reis. Maak de ruimte tot een sensueel feest voor je geliefde. Zorg dat de lucht zoet en fris ruikt. Zorg voor zachte, indirecte verlichting, steek wat kaarsen aan en ga verder te werk zoals aangegeven in het voorgaande hoofdstuk bij het inrichten van je heilige plek.

Muziek is ook hier erg belangrijk. Zoek muziek uit voor elke zintuiglijke waarneming en neem een minuut stilte om de overgangen tussen de vijf zintuigen te markeren. Op bepaalde punten in dit ritueel raad ik je aan om er muziek bij te zoeken, die jou bevalt. Neem wel een minuut stilte tussen elke fase van je presentatie om de verschillende zintuiglijke ervaringen scherp te kunnen waarnemen.

Zet in het midden van de heilige plek vóór je partner dienbladen neer met de volgende attributen:

[image: img]een verstuiver met reukwater;

[image: img]een keur aan etherische oliën. Pepermunt en eucalyptus zijn uitstekend om mee te beginnen, omdat deze de longen reinigen. Daarna kun je wat zoetere, mysterieuze geuren gebruiken, zoals ylangylang en gardenia;

[image: img]muziekinstrumenten, zoals belletjes, cimbalen, fluiten, sambaballen, een mondharmonica of Tibetaanse klankschalen;

[image: img]verschillende attributen voor sensuele aanraking, zoals een veer;

[image: img]sensueel voedsel, zoals pitloze druiven, lychees of ananas, een glaasje likeur en chocolade.


Doe dit ritueel niet vlak na een maaltijd, omdat partner B de smaakvarianten beter kan waarnemen met een lege maag.

Het ritueel duurt ongeveer een uur. Zorg dat je daarna geen afspraken hebt of op een andere manier onder tijdsdruk staat.

Partner B, de ontvangende partner, moet een hele tijd zitten. Zorg ervoor dat partner B gemakkelijk zit.

Bij de beschrijving van de oefening ga ik er gemakshalve even van uit dat partner B een man is en partner A een vrouw, maar ik laat natuurlijk helemaal aan jezelf over wie er eerst gaat. Naderhand draai je de rollen om.

Werkwijze

Partner A, steek de kaarsen en de wierook aan en zet het blad met voedsel in het midden, waar ook de andere attributen staan. Vervolgens haal je partner B op en blinddoek je hem met een zijden sjaal. Zeg zachtjes tegen hem: ‘Ontspan je en geniet van dit uitstapje. Blijf diep ademen, vooral wanneer je iets nieuws beleeft. Vertrouw me en blijf open, wat er ook gebeurt. Ik neem je mee op reis naar een oude tantrische tempel, ver weg, in een andere tijd, in een andere ruimte. Het enige wat jij te doen hebt, is diep ademen, ontspannen, genieten en ontvangen. Vanaf nu hoeft er niet meer gepraat te worden.’

Leid partner B behoedzaam naar je heiligdom. Sta elke twee of drie stappen even stil en adem diep, vlak bij zijn oor, om hem aan te moedigen volledig te ademen.

Nu kun je beginnen de zintuigen een voor een te prikkelen.

RUIKEN. Nadat je je ervan overtuigd hebt dat partner B op zijn gemak zit, houd je een flesje pepermuntolie onder zijn neus. Zorg dat het zijn huid niet raakt, want het is zo sterk dat hij er zich aan kan branden. Laat hem de geur diep inademen. Dit zal de neusholten reinigen en in zijn hersenen een aangenaam fris gevoel veroorzaken.

Houd nu langzaam, een voor een, de andere geuren onder zijn neus, waarbij je zijn gezicht niet aanraakt, zodat hij diep kan inhaleren en volop van iedere geur kan genieten. Houd na iedere geur een pauze van ongeveer twee minuten, waarin je eventueel muziek kunt maken. Daardoor kijkt hij des te meer uit naar de volgende gebeurtenis en wordt hij er gevoeliger voor.

Nu breid je het ruiken uit tot een algemeen gevoel van reiniging door muziek te draaien, waarin ook het geluid van stromend water of het ruisen van golven voorkomt. Richt de verstuiver boven je partners hoofd en laat de fijne nevel een paar keer op zijn gezicht neerdalen. De geurige nevel zal onmiddellijk een verfrissend effect hebben. Indien nodig, moedig je je partner aan zijn ademhaling te verdiepen. Wacht dan een minuut om zo de overgang naar de volgende oefening aan te geven.

HOREN. Begin met slechts één geluid. Rinkel met een belletje, sla op een Tibetaanse klankschaal of zing een paar noten. Maak er een gelijkmatig, onafgebroken geluid van. Tibetaanse klankschalen, bepaalde schellen en Japanse gongen hebben een diep, rustgevend en tegelijkertijd stimulerend effect op de hersenen. De klank begint met een luide opslag en klinkt dan door als een zwakke, steeds verder wegebbende toon. Doordat de geest op de vibratie van de klanken ‘meedrijft’, wordt hij scherper en kan zich tevens ontspannen.

Geleidelijk aan kun je meer geluiden toevoegen. Ikzelf heb een voorkeur voor bellen en Tibetaanse klankschalen, omdat je ze, al spelend, in cirkels en spiralen rond je partner kunt bewegen. ‘Tibetan Bells’ van Henry Wolfe en Nancy Hennings kunnen ter ondersteuning dienen bij het gebruik van je eigen instrumenten.

Ondergedompeld in geluid zal je partner zich lichter voelen, alsof hij opgetild wordt en in steeds groter wordende kringen in de ruimte zweeft.

Aan het eind van dit onderdeel neem je weer een pauze als overgang naar de volgende verrassing. Intussen zal je partner waarschijnlijk ontspannen zitten te glimlachen en open en verwachtingsvol naar de volgende ervaring uitkijken. Zie hoe zelfs de hardnekkigste weerstand vervaagt onder invloed van fijn reukwerk, geurige nevelen en vloeiende tonen.

SMAAK. Zet eerst andere muziek op, een stuk dat zinnelijkheid suggereert, zoals bepaalde nummers van Vollenweider of Vangelis. Leid vervolgens je partner binnen in de zintuiglijke lusthof van de smaak. Neem het schaaltje met druiven en doop een druif in de likeur. Houd hem onder zijn neus en kijk hoe hij op dit nieuwe zintuiglijke signaal reageert: hoe hij de geur van de likeur opsnuift en probeert die thuis te brengen, begerig om te proeven. Vaak zul je een rilling door zijn lijf zien gaan terwijl hij de ‘smaak’ van deze geur vaststelt.

Strijk nu met de druif langs zijn lippen, breng zijn mond in contact met de zachte, ronde vorm, die een spoor van de zoete, brandende smaak van likeur achterlaat. Zie hoe zijn verlangen naar dit zachte hapje groeit en ga door met hem op deze verlokkelijke manier te plagen. Duw de druif dan tegen zijn lippen tot zijn lippen wijken en laat het fruit langzaam naar binnen glijden. Doop vervolgens je vinger in de likeur en streel de lippen van je partner ermee. Neem er de tijd voor.

Luister een minuut of twee naar de muziek. Daarna geef je je geliefde een stukje pepermuntchocolade. Gun hem de tijd deze nieuwe smaak te ervaren. Neem weer een paar minuten stilte in acht voordat je aan de volgende fase begint.

AANRAKEN. Nu ga je de tastzin prikkelen. Raak je partner behoedzaam, bijna onmerkbaar aan met allerlei voorwerpen, zoals een ouderwetse scheerkwast, een lapje zijde, een veer of een bontvelletje. Ensceneer met behulp van je verbeelding een scala van aanrakingen. Beweeg een veer over zijn wangen, nek en armen, langs zijn voetzolen en de binnenkant van zijn ellebogen en enkels. Kriebel hem achter zijn oren en tegen de binnenkant van zijn handen. Steek de veer in zijn kleren en strijk ermee langs zijn tepels tot hij hardop moet lachen. Geef hem door middel van de veer het gevoel op een onontkoombare, schalkse manier verleid te worden.

Verwissel na een paar minuten de muziek voor klanken die je gevoelig maken, die jouw hart binnenkomen.

Ga nu vlak achter je partner of dicht naast hem zitten en leg je hand in een gebaar van oneindige tederheid op zijn hart, alsof je hem nog nooit eerder aangeraakt hebt. Laat jouw hart het zijne raken via jouw hand. Leg even later je andere hand op zijn onderrug om hem het gevoel te geven dat hij met zorg omringd en vastgehouden wordt. Laat je handen warmte, tederheid en liefde uitstralen. Daarna fluister je zijn naam in zijn oor en zeg hem hoe mooi hij is, dat je van hem houdt, of woorden van gelijke strekking. Fluister willekeurig in beide oren, zodat ook dat onverwacht en verrassend blijft. Houd dit liefdevolle contact minstens 5 minuten aan, zodat je partner zich erbij kan ontspannen.


[image: img]

Stop dan de muziek, ga naar het midden van de ruimte en zeg: ‘En nu, mijn liefste, leg je je handen op je hart, voel hoe het leven daar klopt, voel hoe het je ontspant, je vreugde en zelfacceptatie geeft. Voel hoe je jezelf de liefde kunt geven die je zo vaak aan anderen geeft.’

Speel mooie, gevoelige muziek. Op dit punt van het ritueel komt vaak een diepe zucht van verlichting uit het hart. Terwijl het hart overvloeit van gevoelens kunnen er allerlei emoties naar boven komen. Laat de muziek 3 tot 5 minuten spelen en neem daarna een ogenblik stilte.

Speel opnieuw gevoelige muziek. Ga voor je partner zitten en neem voorzichtig zijn hand. Voel hoe je contact maakt met elkaars vingers. Ga van zijn hand naar zijn arm, zo langzaam mogelijk.

Dan geef je je, samen ademend, over aan een liefdevolle, innige omhelzing. Voel dat jullie hart klopt als één. Geniet van je gevoel van eenheid. Voel de dankbaarheid van kunnen geven en ontvangen. Blijf een paar minuten met elkaar verbonden en neem daarna weer een moment van stilte.

ZIEN. Neem je partner zacht de blinddoek af. Vermijd woorden. Kijk elkaar een tijdlang zwijgend in de ogen. Voor de meeste mensen is dit een intense ervaring. Door op deze magische manier weer tot licht en zien te komen, kan de ontvanger een gloed rond het gezicht van zijn geliefde waarnemen, een uitstraling die zich uitbreidt en opgaat in de hele omgeving. Moedig je partner aan met nieuwe ogen om zich heen te kijken, de omgeving en ten slotte jou waar te nemen. Blijf elkaar even aankijken, alsof je opnieuw geboren bent en rond af met een innige omhelzing.

Na een poosje zal partner B zijn ervaringen van deze begeleide reis willen delen. Woorden helpen de ervaring in de herinnering vast te leggen. Mogelijk wil je daarna samen een tedere, sensuele liefdesnacht doorbrengen. Merk op hoe de manier waarop je elkaar aanraakt, ruikt, ziet en hoort, frisser en intenser is, omdat je jezelf hebt toegestaan opener en kwetsbaarder voor elkaar te zijn.

Opmerkingen

De volgende keer draai je de rollen om. De gids wordt de ontvanger en de voormalige ontvanger gaat voor zijn partner een magische wereld creëren. Doe geen twee rituelen van de prikkeling van de zinnen op dezelfde dag, want de tweede reis zal dan minder stimulerend zijn. Gun jezelf de tijd om naar de realiteit van alledag terug te keren, zodat er een helder contrast met de rijke en lonende reis ontstaat. Het geeft de actieve partner ook de gelegenheid het ritueel met zorg voor te bereiden.

DE DANSENDE GODEN

Het volgende middel ter verdieping van intimiteit is ons voorstellingsvermogen, dat wil zeggen de vaardigheid om voor ons geestesoog een beeld te creeren van onze mogelijkheden. Veel atleten bijvoorbeeld visualiseren precies hoe zij tot een optimale prestatie kunnen komen.

‘Zodra je je doel durft voor te stellen, krijg je een stroom van ideeën hoe je dat beeld vorm kunt geven,’ zegt een olympische atlete. In haar training als hoogspringster nam ze van tevoren elke sprong tot in de kleinste details in gedachten door: ‘Ik kom aan de start, adem in, adem uit, vind mijn middelpunt en laat innerlijk de beelden aan me voorbijtrekken,’ zegt ze. Die precisie is ook een essentiële stap als je de kunst van seksuele extase wilt leren, zeker als je tot de dansende goden wilt behoren. Als je nieuwe wegen bewandelt, beland je ongetwijfeld op dwaalwegen en doodlopende paden, maar naarmate je beter leert te visualiseren hoe je de juiste stap of situatie creëert, haal je meer uit de oefeningen in dit boek en kun je ze gemakkelijker in je liefdesleven integreren.

Voorstellingsvermogen is niet hetzelfde als fantasie. Als we fantaseren, zwelgen we in gebeurtenissen waarvan we niet echt verwachten dat ze ooit zullen plaatsvinden. Met behulp van ons voorstellingsvermogen kunnen we doen alsof het al realiteit is. Als je je de vervulling van je mooiste seksuele dromen voorstelt, wordt daarmee hun vervulling tot stand gebracht, omdat het binnen jouw bereik ligt je seksuele vermogen te verwerkelijken. Onze verbeeldingskracht onthult ons niet alleen welke hindernissen ons van verandering en groei afhouden, maar toont ons ook hoe we ze kunnen onderzoeken en uit de weg ruimen. Ze slaat een brug tussen wat we zijn en wat we kunnen zijn.

Doel en nut van de oefening

Deze oefening stamt uit oude tantrische praktijken. In sommige rituelen transformeren de aanhangers van de godin Shakti – geroemd om haar schoonheid en vrouwelijkheid – zich symbolisch in de godin en belichamen daarmee het hele spectrum aan vrouwelijke kwaliteiten. In weer andere rituelen nemen de aanhangers van de god Shiva – ook de ‘god van de dans’ genoemd – deel aan een extatische dans om de magische krachten van de god aan te roepen en zelf te verkrijgen.

In deze oefening word je letterlijk uitgenodigd om, op je eigen unieke manier, de speelse energie van Shakti en de scheppende kracht van Shiva uit te drukken en elkaar als god en godin te ontmoeten. Voor westerlingen kan dit aanmatigend lijken, maar als je aan de goden uit de Griekse, Egyptische of hindoemythologie denkt, zul je je herinneren dat deze bovennatuurlijke wezens menselijke trekken vertoonden en niet zo ver van je af staan. Ook zij hadden last van jaloezie, boosheid, hartstocht en andere menselijke emoties en tegelijkertijd hebben ze ons toch de pracht en gratie kunnen overdragen die ontstaan als je tot aan de grenzen van het mogelijke durft te gaan. Wat ze ook doen, ze doen het totaal. Ze zijn een spiegel voor onze eigen onbegrensde mogelijkheden. Zodra je jezelf toestaat je innerlijke schoonheid uit te drukken, zul je een glimp van deze kwaliteiten in jezelf ervaren. Zet als een goede acteur je scepsis overboord en stort jezelf met hart en ziel in deze rol. Ervaren acteurs doen ‘alsof’ zij de karakters zijn en wel zo grondig, dat ze de rol worden die ze spelen en de emoties voelen die ze laten zien. Misschien vind je het idee om je als een god of godin te gedragen onzin, maar als je deze houding laat varen en het gewoon eens probeert, heb je de eerste stap gezet om je als een god te voelen.



[image: img]

Shakti is de kracht die schept en vernietigt, de schoot waaruit alles voortkomt en waarin alles weer terugkeert. Shakti is als een spontane trilling; de volheid van haar gelukzalige toestand en haar ontembare vreugde dwingen haar tot zelfontplooiing.

Ajit Mookerjee, Kali

[image: img]



Veel mensen generen zich om te dansen, omdat ze een stereotiep idee hebben over hoe dat dansen eruit moet zien. Stel jezelf open voor het natuurlijke vermogen van je lichaam om zich uit te drukken en je schroom zal geleidelijk aan verdwijnen. Je lichaam weet allang hoe het wil dansen.

Door deze dans erken je de god(in) in jezelf. Maak er een gewijd ritueel van, en tegelijkertijd een spel, waarin de verleidingskunst een belangrijke rol speelt. Voor mij houdt verleiden in dat je overtuigd bent van je persoonlijke schoonheid en manieren zoekt om daaraan uitdrukking te geven. Daarmee lok je je partner met gracieuze sensualiteit in een stemming waarin hij/zij de schoonheid kan ervaren die jij voelt: een uitnodiging om sensuele intimiteit te delen.

In deze dans is alles toegestaan. Het enige doel is de vreugdevolle uitdrukking van jouw ziel geven. Dansen is de taal van de ziel.

Voorbereidingen

Richt de heilige plek in zoals in het voorgaande hoofdstuk is beschreven. Beide partners zoeken hun favoriete muziek uit voor zo’n 15 à 20 minuten. Trek sensuele kleding aan waarin je kunt dansen en je mooi voelt. Een advies voor de toeschouwer: geef je partner je volledige aandacht en onvoorwaardelijke steun. Kijk toe met een liefdevolle, accepterende houding. Besef dat je partner moedig zijn/haar diepste gevoelens onthult en laat hem/haar door de uitdrukking in je ogen weten dat je deze openheid op prijs stelt.

Werkwijze

Tijdens deze oefening danst de ene partner, terwijl de andere toekijkt. Terwijl de danser zich in een andere kamer omkleedt, installeert de toeschouwer zich op de heilige plek en laat zo veel mogelijk ruimte vrij voor het optreden.


DE DANS VAN SHAKTI. Wandel gracieus de ruimte binnen en blijf even voor je partner staan. Kijk hem in de ogen en breng hem staande, bij wijze van ‘Ik dank je voor je aanwezigheid hier’, de hartengroet. De toeschouwer kan de hartengroet vanuit zijn zittende houding beantwoorden.

Zet de muziek aan en ga in het midden van je dansruimte staan. Sluit je ogen, stem je af op je innerlijk en haal diep adem. Vergeet de toeschouwer, vergeet alles behalve je ademhaling, je bent alleen met jezelf. Ga even terug naar de oefening van het opwekken van je innerlijke geliefde en maak opnieuw contact met het gevoel dat je beminnelijk en mooi bent.

Buig je knieën enigszins en richt je aandacht op de streek rond je navel, door ernaar toe te ademen. Dit is het centrum van je zwaartekracht, je ankerplaats, je krachtpunt. Hoe meer je je vanuit dit centrum kunt bewegen, hoe krachtiger en evenwichtiger je je zult voelen.

Voel de muziek, voel hoe die in je lichaam resoneert. Geef je langzaam over aan het ritme. Laat je door je lichaam in de stroom van de muziek opnemen tot je spontaan begint te dansen, zonder van tevoren te besluiten welke bewegingen je gaat maken.

Laat elk lichaamsdeel aan de beweging deelnemen en elke beweging door je hele lichaam gaan. Je zult voelen hoe een heupbeweging tot boven in je nek komt en hoe een armbeweging tot in je voeten voelbaar wordt.

Laat je adem diep naar binnen komen en je bewegingen ‘dragen’. Dans in een stijl waarvan jij het meeste houdt. Je geeft geen voorstelling om een publiek te behagen, dat is bijzaak, je danst in de eerste plaats voor je eigen plezier.

Misschien voel je je verlegen. Dat is heel normaal. Houd vol en ga door met dansen. Creativiteit betekent een sprong in het onbekende. Het is altijd riskant het bekende achter je te laten, maar de beloning is groot. Nu is het ogenblik aangebroken om je op de godin, de dansende godin in jezelf, af te stemmen.

Maak je ademhaling en je bewegingen intenser. Voel je vrij om geluiden te maken – zuchten, grommen, zingen, neuriën. Laat je gaan, laat de dans het overnemen. Voel je mooi, geliefd en vervuld. Blijf in contact met je innerlijke geliefde – jij bent die geliefde nu, een godin die uiting geeft aan vreugde, harmonie en zelfvertrouwen.

Laat deze goddelijke energie in je groeien. Jij bent Shakti, de vrouw bij uitstek, de personificatie van aantrekkingskracht en verleidelijkheid. Als je je verbonden voelt met de Shakti in je, open je je ogen en laat die godin aan je geliefde zien.


Als je gevoelens van twijfel en verlegenheid voelt, sluit dan even je ogen, haal diep en krachtig adem en blijf geconcentreerd op de bewegingen van je lichaam en op je stemgeluid om gecentreerd te blijven. Hoe meer je je onder de blikken van je partner kunt ontspannen, hoe meer je kunt genieten van de onverdeelde aandacht en liefde die de ander je geeft.

Ervaar de verschillende aspecten van je goddelijke energie – het vloeiende van water, het explosieve van vuur, het lichte van lucht, de kracht van de aarde, de gratie van een panter, het verleidelijk kronkelen van een slang. Als je de vele dimensies van je zijn de vrije teugel laat, zul je inzien dat je ze allemaal in je hebt en dat ze er slechts op wachten zich te kunnen manifesteren. Feitelijk bezit je het creatieve vermogen en de speelse vrijheid van de godin die je je voorstelt te zijn; vrij van zorgen en vooroordelen stijg je uit boven de door gewoonten en cultuur gestelde grenzen.

Blijf zo’n 15 tot 20 minuten dansen, of zolang als jij je er goed bij voelt. Blijf vervolgens stilstaan voor je partner en wissel een hartengroet uit.

Als je weer op adem en ‘terug bij jezelf’ bent, kan je partner zich tot jou richten als tot de godin, die hij zojuist in jou ontdekt heeft: ‘Mooie Shakti (of, als hij er de voorkeur aan geeft, jouw eigen naam), jij bent het licht van mijn leven, ik eer jou als de belichaming van de creatieve energie, die ons van leven vervult.’ Daarna kan hij je vertellen wat hem in jouw dans het meest aansprak.

Beëindig de uitwisseling met een innige omhelzing, waarna de toekijkende partner de danser wordt.

DE DANS VAN SHIVA. De mannelijke partner kan dezelfde stappen volgen als hierboven aangegeven. Uiteraard zal jouw dans de mannelijke aspecten van de godheid benadrukken, verpersoonlijkt in Shiva, de hindoegodheid die ontelbare vormen kan aannemen: de magiër, schepper, krijger, clown, vernietiger, verleider enzovoort.

Ook jij maakt je in een andere ruimte gereed en betreedt de heilige plek om voor jouw ‘Shakti’ te dansen. Voor een man is het extra belangrijk dat hij zich geaard voelt en stevig in de bodem geworteld, en dat hij zijn eigen kracht voelt. Neem daarom eerst ruimschoots de tijd om je ogen te sluiten en jezelf te centreren. Ontspan je buik, dijen en knieën, terwijl je met licht gebogen knieën staat en met je voeten stevig op de grond.

Jij bent de god Shiva, die volgens de tantrische traditie, als hij zich met Shakti verenigt, bezieling geeft aan de materie en daarmee de talloze levensvormen schept. Laat dit gevoel van je eigen goddelijkheid diep tot je doordringen: denk, voel en geloof erin, open dan je ogen en kijk je partner aan.

Denk aan je innerlijke geliefde en stort je totaal in de dans. Vind de man in jou en laat je partner zijn goddelijke kwaliteiten zien.

Laat je door je dans meevoeren en verken dan de hele reeks aan mannelijke kwaliteiten waarover jij beschikt. Trommel op je borstkas, voel de kracht van de stier, de moed van de leeuw, de waardigheid van de krijger, de behendigheid van de jager, de gratie van de atleet.

Je kunt ook denken aan de kwaliteiten van mannen die jij in jouw leven ontmoet hebt en die jou geïnspireerd hebben. Visualiseer hun kracht, moed of sex-appeal. Stel je onder het dansen voor dat jij die kwaliteiten in je hebt en geef er uitdrukking aan.

Heb je je dans beëindigd, ga dan voor je partner staan en wissel een hartengroet uit. Vervolgens zal je vrouwelijke partner je zeggen: ‘Prachtige Shiva (of jouw eigen naam), je bent mijn lust en mijn leven en ik eer de grenzeloze ziel die jij in je dans hebt laten zien.’ Ze zal je vertellen wat haar het meest behaagde in jouw uitdrukking van kracht en energie, de macht en de gratie van de Shiva in jou.

Beëindig de uitwisseling met een innige omhelzing.

DE DANS VAN SHIVA EN SHAKTI. Je kunt deze sessie met een gezamenlijke dans van Shiva en Shakti beëindigen en daarin onderzoeken hoe je elkaar benadert vanuit je innerlijke kracht. Blijf geconcentreerd op die god(in) in je. Beweeg je naar elkaar toe en kijk elkaar in de ogen.

‘Spiegel’ elkaars bewegingen, probeer de vlucht van de adelaar uit, of de glijdende beweging van de slang. Ga dan over op de sensuele ‘lepeldans’, waarbij de ene partner met buik en borst tegen de rug van de andere partner danst. Dans rug aan rug, neus aan neus, voorhoofd aan voorhoofd. Maak wilde geluiden, dierengeluiden, verleidelijke geluiden en geniet ervan.
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Creëer evenwicht. Innerlijk en uiterlijk zijn geen tegenpolen. Het zijn bewegingen van dezelfde energie, twee oevers van dezelfde rivier; zou er slechts één oever zijn, dan kon de rivier niet stromen.

Osho Rajneesh
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Heb je naar hartenlust alle mogelijkheden uitgeprobeerd, beëindig dan de dans door met lichtgebogen knieën, met borst en buik tegen elkaar aan te staan. Voel de subtiele beweging van de door je heen stromende energie en let bewust op elkaars ademhaling.

Word stil. Je hebt nu de mannelijke en vrouwelijke elementen in harmonieus samenspel gebracht. Vanuit dit evenwicht kun je samen in een langzame, soepele dans glijden, waarin niemand de leiding heeft en niets moet. Bepaal in dit evenwicht waar het centrum van jullie zwaartekracht ligt: in de een, noch in de ander, maar ergens in het midden, tussen jullie beider onderlichaam en borstkas, daar waar jullie beider energieën elkaar raken. Geniet van het gevoel in een middelpunt te zijn aangeland, een deel van elkaar te zijn en toch in jezelf gecentreerd.

Opmerkingen

Voor veel cursisten was het een belangrijke doorbraak toen bleek dat ze zich in het bijzijn van anderen konden ontspannen en zich spontaan als de god of godin konden bewegen. Ze beseften dat het er bij deze dans niet om gaat iemand anders of een archetype te worden, maar om steeds meer diegene te worden die ze werkelijk zijn. Er is moed voor nodig om jezelf aan anderen te laten zien. Maak je geen zorgen of je wel goed genoeg bent. Iedere beweging is in wezen perfect, want zij toont jouw eigenheid. Zelfs als jij je kwetsbaar en onzeker voelt, zal je bereidheid om je aan een ander te geven het gevoel van intimiteit, vertrouwen en speelsheid tussen jou en je partner verdiepen.

Als je de dans van je partner gezien hebt, onthoud je dan van kritiek, omdat dit een domper kan zetten op de spontaniteit en het enthousiasme. Benadruk liever oprecht wat je mooi vond.

Een speelse houding geeft je een gevoel van iets nieuws en onverwachts en een gelegenheid om ernst en een dreigend conflict om te zetten in creativiteit. Als het bijvoorbeeld in de relatie met je geliefde niet echt lekker zit, kun je twee kanten op. Je kunt bloedserieus worden en de ander de schuld geven, of heel kritisch tegenover jezelf worden, maar je kunt ook wat afstand van het probleem nemen door het niet al te serieus op te vatten en er wat humor en creatieve speelsheid in te brengen. Deze kwaliteiten kunnen je helpen het eigenbelang te overstijgen. Speelsheid – het vermogen om in gespannen situaties, zoals bij seksualiteit, de humor te blijven zien – wordt in hogere seks beschouwd als een kunst. Lachen rekent onmiddellijk af met barrières en weerstanden, brengt je in een lichte, speelse stemming en maakt een seksuele ontmoeting tot een geestig spel. Er is ooit eens gesteld dat kosmische seks te herkennen zou zijn aan ‘een orgasme dat vergezeld gaat van onbedaarlijk lachen’ en ik ben het daar helemaal mee eens.

HET ZIELENKIJKEN

Na het actieve dansen ben je wellicht klaar om je op een rustige manier en op een dieper niveau met je partner te verbinden. Je staat op het punt het goddelijke in jezelf nog intenser te ervaren en samen een gevoel van vrede en leegte te bereiken dat tot buiten de normale grenzen van je persoonlijkheid gaat.

Deze meditatie is gebaseerd op een techniek die door Oscar Ichazo, de stichter van de Arica School, ontwikkeld is en die ik heb aangepast aan de tantrische visie.

Doel en nut van de oefening

Door het zielenkijken harmoniseer je jullie energieveld. Het schept de optimale omstandigheden voor een samenspel tussen twee partners, ongeveer zoals muziekinstrumenten voor de aanvang van een concert worden gestemd. In de tantrische traditie is de kunst van het ‘zien’ ontwikkeld door de ogen te richten op een yantra, een geometrische vorm die een bepaald energiepatroon symboliseert, of op het beeld van een godheid die een bijzondere deugd als mededogen of moed symboliseert. Door concentratie op de yantra, door één te worden met de vorm, ondergaat de kijker de kracht die erin schuilt. Op eenzelfde manier, door je op de vorm van je geliefde te concentreren, kan de vorm verdwijnen en kun je één worden met de energie die door de vorm wordt vertegenwoordigd. Dan ervaar je de ander als een deel van jezelf.

Zielenkijken is een verfijnde kunst. Vaak zijn mensen te verlegen om iemand rechtstreeks aan te kijken of om zich zo intens in de ogen te laten kijken. Een vluchtige blik van hooguit een paar seconden, en ze kijken de andere kant uit. Lange blikken worden doorgaans als opdringerig ervaren. Ogen verraden iemands geheimen: verborgen verlegenheid, boosheid, angst of ongeduld. Tijdens deze meditatie kun je met jezelf geconfronteerd worden, waardoor je je onbehaaglijk voelt. Tijdens het zielenkijken voel je die weerstanden gewoon, zonder er iets voor of tegen te doen. Daardoor zal je onbehagen geleidelijk afnemen en zul je een innerlijke rust en leegte ervaren. Dat versterkt je gevoel van eigenwaarde, zodat je afstand kunt nemen van je niet aflatende zelfkritiek.


Voorbereidingen

Maak je heilige plek klaar.

Besteed de eerste vijf dagen niet meer dan 5 minuten aan deze oefening. Daarna breid je dat uit van 5 tot 10 en dan tot 20 minuten. Geef jezelf ruim de tijd om dat wat er gebeurt, te integreren.

Je kunt de oefening ook alleen doen, voor de spiegel. Ook hier geldt in het begin de limiet van 5 minuten en ligt de nadruk op een diepe, langzame ademhaling om je te helpen gecentreerd en wakker te blijven.

Werkwijze

Maak jezelf samen met je partner los door je nek zijwaarts te strekken en je hoofd en je schouders los te schudden, terwijl je diep ademhaalt.

Ga dan met gekruiste benen of geknield op de grond of op een stoel tegenover elkaar zitten. Gebruik een dik kussen als je op de grond wilt zitten, zodat je je rug kunt ontspannen, terwijl je ruggengraat recht blijft.

Begin met een hartengroet.

Raak elkaar op een ontspannende manier aan, bijvoorbeeld door elkaars handen losjes vast te houden.

Haal diep en langzaam adem, zodat je de lucht tot onder in je buik voelt gaan. Sluit je ogen en ga je lichaam en geest langs. Ga na of er ergens spanningen zitten, een verkrampte spier of een gespannen maag, of misschien een gevoel van kracht en volheid. Sta jezelf toe alles wat je aantreft te accepteren. Misschien valt het je in het begin zwaar om roerloos te blijven zitten als je op spanningen in je lichaam stuit. Het is mogelijk ze voor kennisgeving aan te nemen, ze te accepteren en toch met de meditatie door te gaan. Zeg bijvoorbeeld tegen jezelf: ‘Mijn wenkbrauw jeukt en mijn nek doet pijn, maar dat leg ik nu naast me neer.’

Controleer je borstkas en je hart en de gevoelens die daar zitten. Voel je je treurig, wantrouwend of opgewekt? Is alles in orde? Zo niet, kun je dan op dit moment accepteren dat het geen punt is als je je niet prettig voelt?

Ga na wat er in je hoofd gebeurt. Kijk naar opkomende gedachten. Ben je aan het beoordelen of iets goed of slecht is? Vind je je partner oké? Hoe is het met jouzelf? Registreer al die conversaties en monologen in je hoofd. Accepteer dat die gedachten er zijn, zonder je ermee te identificeren. Zie ze als voorbijtrekkende wolken.

Als je rustig geworden bent, geef je je partner een teken, een kneepje in de hand bijvoorbeeld en wacht op antwoord. Open je ogen en maak oogcontact met je partner. Terwijl je je ogen ontspannen houdt, kijk je in het linkeroog van je partner. Dit wordt gezien als het ‘ontvangende’ oog, waardoor de energie van de ander naar binnen kan komen. Dat komt overeen met de taoïstische opvatting dat de linkerzijde van het lichaam yin, vrouwelijk en ontvankelijk is, terwijl het rechteroog yang, mannelijk en actief is.

Concentreer je volledig op het kijken en wees met elke vezel van je lichaam in het hier en nu.

Zeg tegen elkaar in stilte: ‘Jij houdt van mij,’ of, als je daar de voorkeur aan geeft: ‘Wij zijn één.’ Terwijl je deze woorden voor jezelf herhaalt, stel je je open om de liefde en waardering van je partner te ontvangen. Laat je ogen de vensters van je ziel zijn.

Normaal gesproken zenden we energie via onze ogen naar buiten als we om ons heen kijken. Daardoor identificeren we ons met de personen en voorwerpen die onze aandacht hebben en vergeten onszelf. Deze manier van kijken put onze energie uit. Nu draaien we het om en gebruiken onze ogen als magneten om energie en liefde aan te trekken. De rustige concentratie van je blik zal je geest geleidelijk aan tot rust brengen en je zult in staat zijn een leegte te creëren, de stilte van een spiegel die alles kan reflecteren, maar op zichzelf niets bevat. In dat moment van stilte identificeer je je niet langer met je lichaam, geest of gedachten en word je je bewust van wat mediterenden ‘de staat van de getuige’ noemen: het waarnemende, gecentreerde zelf, dat rustig, zonder meegesleurd te worden, ziet wat jij doet. Ontdek dat je zien, denken en ademen kunt integreren en geniet ervan.

Hier, voorbij de individuele persoonlijkheid, kun je het wezenlijke menszijn herkennen in je partner, zoals ook jij dat in je hebt. Geniet van die herkenning van de ander, los van elk ego, in die stroom van ademen, kijken en louter zijn, zonder enig doel, geheel aanwezig in het hier en nu, jezelf van moment tot moment ervarend met die ander.

Als je partner een man is, zie dan in hem alle mannen die je ooit gekend hebt. Is je partner een vrouw, herken dan in haar alle vrouwen die je ooit hebt gekend. Let op het ritme van jullie beider ademhaling. Probeer zonder je in te spannen je ademhaling in harmonie te brengen, zodat je uiteindelijk samen in- en uitademt. Houd je ademhaling eenvoudig en licht. Praat zo weinig mogelijk en neem de tijd.

Zeg (hardop of zachtjes in jezelf) tegen je partner: ‘Ik herken en eer in jou een aspect van mijzelf.’ Geniet van het gevoel van toewijding en eerbied dat de herkenning je geeft. Door dit te erkennen, kun je voelen dat je in staat bent je partner alles te vergeven waarmee hij je ooit heeft gekwetst en waaraan jij nog vasthoudt. Lukt dat niet, aanvaard dan dat ook onvolmaaktheid een deel van de universele dans is.

Eindig met een hartengroet.

Opmerkingen

Wil je in de lotushouding op de grond zitten, gebruik dan kussens om hoger te gaan zitten, waardoor je knieën wat naar beneden gaan en de spanning in je spieren vermindert. Je kunt ook onder elke knie een kussen leggen, zodat ze op dezelfde hoogte als je billen komen, of op de Japanse manier met een groot kussen tussen je benen op de grond knielen.

Terwijl je in de ‘ziel’ van je partner kijkt, kun je plotseling de indruk krijgen dat zijn/haar ‘normale’ gezicht verdwijnt en dat in plaats daarvan een hele serie verschillende maskers en gezichten voorbijtrekt. Het is mogelijk dat je je partner tijdens deze optocht ziet in verschillende leeftijden, of in verschillende stemmingen. Misschien denk je zelfs gezichten uit vorige levens van je partner te zien.

Nogmaals, jouw instelling bepaalt het resultaat van de oefening. Je kunt deze ervaring afdoen als ‘vreemd’, of haar accepteren als een les. De tantrische traditie spoort ons aan alle mogelijkheden te onderzoeken en in deze stoet van aan jou voorbijtrekkende gezichten kun je ontdekken dat die mogelijkheden oneindig zijn. Tantra leert ook dat de fysieke vormen voortdurend veranderen en een uitdrukking zijn van ‘maya’, de grote illusie waardoor het bewustzijn zich manifesteert als voortdurend veranderende materie. Houd dit in gedachten, bekijk alles wat afstandelijker, concentreer je op je ademhaling en de gezichtenreeks zal snel weer het vertrouwde gezicht van je partner aannemen.

Als je vertrouwd raakt met deze meditatie van het zielenkijken, kun je die ook gebruiken om met je partner in harmonie te komen voordat je aan nieuwe oefeningen begint, of wanneer je behoefte hebt aan meer verbondenheid.
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Het uitgangspunt van tantra is dat het lichaam de blauwdruk van de eigen perfectie in zich heeft. In onze westerse cultuur is dit respect voor de wijsheid, die eigen is aan het lichaam, nog niet erg gangbaar. Velen denken dat het lichaam door het hoofd beheerst wordt. Voor hen is het hoofd de baas en het lichaam een soort machine.
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Energie is eeuwige verrukking.

William Blake
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Bij het idee dat het lichaam moet functioneren als een machine, die van tijd tot tijd om onderhoud vraagt, hebben zij het gevoel dat het ‘verdomde ding’ nooit soepel zal werken. Het uiteindelijke resultaat is dat ze hun lichaam wantrouwen.

Als we zelf niet van ons lichaam houden, hoe kunnen we dat dan van iemand anders verwachten? Hoe kunnen we samen met onze geliefde genieten van iets wat we zelf niet waarderen? Als we ons lichaam heimelijk wantrouwen en het als een robot behandelen, hoe kunnen we ons er dan tijdens het liefdesspel aan overgeven?

Natuurlijke gratie

Als geliefden in hogere seks meer op hun lichaam afgestemd raken, sensueler en vaardiger in het liefdesspel worden, stralen zij vanzelf een gevoel voor stijl uit. Hiermee wordt een andere stijl bedoeld dan die de modewereld voorschrijft. Ze zijn misschien niet piekfijn uitgedost of hebben een onberispelijk figuur, maar ze voelen zich thuis in hun lichaam en op hun gemak met zichzelf. De gratie waarmee ze zich bewegen, verraadt vitaliteit en een vanzelfsprekend zelfrespect. Dit gevoel komt van binnenuit en staat los van sociale tendensen. Voor een tantrische minnaar is het lichaam een intieme vriend – geaccepteerd, geliefd en gewaardeerd – ongeacht leeftijd, vorm of huidskleur. Schoonheid stamt uit de ziel. Het is de ziel die het lichaam ‘kleedt’, niet de kleding die eraan hangt.

Het lichaam als tempel

In hogere seks wordt het lichaam niet gezien als een obstakel voor de natuurlijke, vrije geest, maar als een springplank voor die geest. Je moet stevig in je lichaam verankerd zijn om naar de hoogten van extatische seks te kunnen opstijgen. Het lichaam is je tempel, waar een unieke godheid huist: jijzelf.

Aangezien jij de zorg hebt voor deze tempel, heb je er eerbied voor en houd je hem schoon en gezond, zodat hij de innerlijke geliefde die er woont, geborgenheid biedt.

Door dit boek leer je hoe je genot kunt bereiken. Je leert het lichaam als een verbazingwekkend intelligent en gevoelig organisme te vereren. Als we van ons lichaam houden en zijn verborgen wijsheid ontdekken, kunnen ook wij, net als de tantrische zieners, begrijpen dat iemand die de waarheid over zijn lichaam beseft, de waarheid over het hele universum kan ervaren.

Als je in deze waarheid wilt delen, kun je de stereotiepe ideeën waaraan je lichaam zou moeten beantwoorden gevoeglijk terzijde schuiven. Bij hogere seks zijn geen opgepepte spieren of een fraai gevormd figuur nodig, wel is het belangrijk over een optimale gezondheid te beschikken door gezonde voeding, lichaamsoefeningen, een diepe ademhaling en ontspanning. Om je te helpen ontspannen, raad ik je een wekelijkse lichaamsmassage aan. Hogere seks vraagt ook een vloeiend bewegend, soepel lijf dat tijdens het liefdesspel gemakkelijk van houding kan veranderen.

Een zwakke constitutie en een slechte conditie leveren je over aan je onbewuste impulsen. Als je gespannen, bezorgd en afgeleid bent, heb je niet voldoende energie, concentratie en uithoudingsvermogen om het liefdesspel langer, bewuster en tot beider voordeel en genoegen te kunnen beleven.

Naast lichamelijke fitheid zul je je lijf moeten accepteren zoals het nu is, niet zoals het zou kunnen zijn of zal zijn zodra je al die oefeningen en/of diëten gedaan hebt, die je al zo lang van plan was te doen. Op deze manier kunnen jij en je lichaam geliefden worden, die na lange tijd samengeleefd te hebben een sterke vriendschap hebben opgebouwd. Geliefden hoeven niet verlegen te zijn, iets te bewijzen of elkaar te veranderen. De wisselwerking tussen hen beiden is even vanzelfsprekend als die tussen eb en vloed.

Vanuit dit perspectief is aan je lichaam ‘werken’ niet vervelend of inspannend. Het is eerder genieten, het leven speels vieren.

Het ontsluiten van verboden kamers

Om jezelf op de volgende oefeningen voor te bereiden en om ze ten volle te kunnen ervaren, stel je je voor dat je zojuist het prachtige kasteel hebt geërfd waarin je bent opgegroeid – jouw lichaam – en dat je nu bent teruggekomen om er te gaan wonen. Langzaam bekijk je alle kamers, elke dag een andere. Sommige zijn gezellig en licht. Je kent ze nog uit je kindertijd en voelt je er op je gemak. Ze komen overeen met die lichaamsdelen die jij accepteert en waarmee jij je verbonden voelt, je borst bijvoorbeeld, of je gezicht. Andere kamers, je heupen of mogelijk je bekken, zijn donker en onheilspellend of afgesloten en sinds je kindertijd ontoegankelijk.

Zo’n rondgang door je lichaam is niet gemakkelijk, zeker niet als er donkere, verboden kamers zijn. Soms heb je het gevoel dat bepaalde delen van je lichaam verlamd zijn. Op zulke momenten weet je niet hoe je je open moet stellen en je je door je geliefde in je hart kunt laten raken. Inderdaad, je voelt je door jezelf buitengesloten. Wat is er gebeurd?

Als kleine kinderen zijn we ons leven als onschuldige wezens begonnen, onze bewegingen en energie waren onbeperkt en vloeiend. Onderzoek heeft aangetoond dat we ons lichaam als gezond ervaren wanneer we gedurende deze eerste jaren teder zijn vastgehouden, geknuffeld en gestreeld. Deze natuurlijke vitaliteit wordt geleidelijk aan ingeperkt en daarmee onze natuurlijke tendens om ‘ja’ te zeggen tegen ons lichaam. Het leven is gedwarsboomd door de goedbedoelde, maar negatieve conditionering van onze omgeving: ‘Nee, daar mag je niet aankomen’, ‘Nee, dat mag je niet doen’, en vooral door directe fysieke toespelingen als ‘Bah, niet aanraken daaronder, dat is vies!’

Op die manier zijn velen van ons gaan geloven dat onze natuurlijke leefwijze verkeerd of zelfs gevaarlijk is en zodoende onderdrukken we onze vitale gevoelens van verlangen, aantrekkingskracht, opwinding en avontuur. Als je je afsluit om pijn te vermijden, stopt de energiestroom. Je voelt dan wel geen pijn meer, maar ook geen genot. Dit verstarren gebeurt niet alleen in het genitale gebied, maar overal in je lichaam en het beïnvloedt je seksualiteit.


[image: img]

De waarheid over het lichaam te weten, betekent zich bewust te zijn van opwellingen, impulsen en beperkingen, dat wil zeggen voelen wat er in het lichaam omgaat. Als een individu de spanningen, pantsering of angsten van zijn lichaam niet voelt, ontkent hij de waarheid van zijn lichaam.

Alexander Lowen, Love and Orgasm
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Je keel knijpt zich dicht en je gezicht ziet eruit als een star masker als je in je jeugd bijvoorbeeld geluiden, zoals snikken, gillen en schreeuwen, hebt ingeslikt. Je benen voelen stijf en onbeweeglijk aan als je gedwarsboomd bent in je drang om te schoppen, over de grond te rollen of te dansen. Ten slotte, het belangrijkste, wordt je bekken rigide en teruggetrokken als je de kringspieren spant om angst te onderdrukken, of als je de spieren van je geslachtsdelen samentrekt om niet toe te geven aan verboden seksuele gevoelens. Dit zijn typische reacties die geleidelijk tot gewoonten worden wanneer ze in de kindertijd maar vaak genoeg gebruikt zijn als reactie op afkeurend ouderlijk gedrag en die fataal zijn voor bepaalde gebieden in het lichaam.

Dit proces werd voor het eerst onderkend door Wilhelm Reich, een pionier op het gebied van de psychotherapie en seksuologie, die dit ‘het lichaamspantser’ noemde. Zo ontstaat de angst om lust te ervaren. Gevoelig zijn betekent kwetsbaar zijn: gemakkelijk te verwonden. Daarom houden we ons in.

In bepaalde gebieden van het lichaam blijft de energie vastzitten, zodat die delen verstijfd of doods aanvoelen. Doordat ons verboden werd onze genitaliën aan te raken, te eren, ervan te houden of ervan te genieten, is onze sensitiviteit al bij de bron zelf afgesloten. We pantseren ons om onszelf te beschermen tegen intens voelen, want dat ervaren we als een potentiële bedreiging.

De verwondingen die ons lichaam op deze manier heeft opgelopen, vragen om genezing. In hogere seks leer je die gewonde gebieden, die je hebt leren verwerpen, veronachtzamen of ontkennen, op te sporen en te helen door erkenning, zorg, tederheid en liefdevolle aanraking.

Vastzittende energie vrijmaken

Hoe beter je in staat bent emotioneel en lichamelijk te stromen, hoe intenser je orgastisch genot kunt beleven. Emotionele en sensuele beweeglijkheid is de taal van het liefdesspel. Je kunt niet orgastisch zijn in de liefde als je niet orgastisch bent in boos zijn of lachen, dat wil zeggen als je de opgekropte energie niet kunt uiten en niet echt los kunt laten.

Het lichaam kan een krachtige energetische lading opbouwen. Maar het kan die lading niet zonder gevaar voor onbepaalde tijd vasthouden. De lading moet vrijgemaakt worden, wil het lichaam harmonieus functioneren. Als je deze vastgezette energie via beweging, geluid en dynamisch liefdesspel tot uitdrukking brengt, maak je haar vrij.

Het opladen, ontladen en opnieuw opladen van energie geeft de natuurlijke kringloop van het leven weer. Dat komt ook in het liefdesspel terug: het begint met opwinding en opladen van seksuele energie en komt tot een hoogtepunt in een orgastische ontlading, waarna dan weer ontspanning volgt en opnieuw opladen.

Heb je dit bereikt, dan leer je de oefeningen voor meer gevorderden, waarin je een grotere energielading opbouwt en leert om deze vervolgens, in plaats van los te laten, vast te houden en naar hogere niveaus van genot en extase te kanaliseren.

De eerste stap is de geblokkeerde energie vrijmaken, veroorzaakt door opvoeding en vroegere relaties. Dat kan in het begin onaangenaam zijn, maar daarna maakt het de weg vrij voor heerlijke gevoelens, die de uitdaging meer dan waard zijn.

DE DRIE SLEUTELS: METHODEN OM ENERGIE OP TE WEKKEN EN TE ONTLADEN

Er zijn drie belangrijke methoden voor het opladen en ontladen van de energie in je lichaam: krachtige ademhaling, beweging en geluid maken. Bedenk bij elke oefening die je van nu af aan doet dat deze drie sleutels gelijktijdig gebruikt kunnen worden, of je nu alleen bent of met een partner. De combinatie van de drie vergroot de capaciteit van je lichaam om hoge energieniveaus op te wekken en te handhaven, wat je ervaart als toegenomen en intensere opwinding in je lichaam.

Krachtige ademhaling

De snelste manier om energie in het lichaam op te bouwen is de zuurstofopname te vergroten door dieper en totaler te ademen, alsof de lucht niet alleen je longen maar je hele buik vult. Daarna adem je volledig uit.

Als je ademhaling actiever wordt, stijgt je energieniveau en worden de onderhuidse zenuwuiteinden gevoeliger, waardoor een tintelend, bruisend gevoel ontstaat. Let er bij alle oefeningen in dit boek steeds op dat je diep ademt.
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Onze normale manier van ademen is zich niet bewust van het leven. Ze laat weinig binnen, lijdt aan een chronische samentrekking van gevoelens; romp en buik ademen niet volledig uit. Een dergelijke onnatuurlijke c.q. beperkte ademhaling is kenmerkend voor een gesloten persoonlijkheid die zich inhoudt, verdedigt en afgescheiden is van het leven. Het resultaat van een dergelijke ademhaling is een chronische spanning in het onderlichaam, in het bijzonder in de genitaliën.

Da Love-Ananda, Love of the Two-Armed Form
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Een diepe, gelijkmatige ademhaling vergroot tevens de zintuiglijke waarnemingen en brengt gevoel in elk lichaamsdeel waarop je je aandacht vestigt. Het effect van een paar krachtige ademhalingen is binnen een paar minuten in het hele lichaam merkbaar. Ze verhogen en intensiveren de levendigheid, doordat de stofwisseling gestimuleerd wordt en de toevoer van bloed en energie naar de belangrijkste organen toeneemt. De combinatie van een dergelijke ademhaling met liefdevolle aanraking en speelse wisselwerking vergroot de bereidheid om gepantserde gevoelens los te laten.

Neusademhaling versterkt de controle, vertraagt de stofwisseling van het lichaam en belemmert het opladen van energie. Mondademhaling daarentegen bevordert het opladen van energie, en uitademen door de mond bespoedigt het uiten van emoties. Huilen bijvoorbeeld kan alleen als je door de mond ademt.

Beweging

Probeer je gevoelens zo veel mogelijk via beweging te uiten. Laat je lichaam volledig uitdrukken wat je innerlijk voelt, of illustreren wat je uitspreekt. Het is veel moeilijker om in bewegingloze toestand energie door je lijf te laten stromen, dan wanneer je je lichaam fysiek beweegt, danst of springt. Door gebrek aan beweging verkrampt of verstijft je lichaam en blokkeren je energie en je gevoelens. Als je het bewegende lichaamsdeel tegelijkertijd visualiseert, zullen zelfs de geringste bewegingen je gewaarwordingen in dat gebied versterken – een van de belangrijkste oefeningen in de hogere seks.

Geluid

We zijn geneigd onze gevoelens op te kroppen, terwijl extase alleen mogelijk is als we ze de vrije loop laten. Sta je zelf tijdens de oefeningen daarom toe te zuchten, te schreeuwen en te huilen. Rem je vocale uitingen niet af, houd niets binnen. Via je stem uiting geven aan je gevoelens is een blijk van goede gezondheid. Geluiden geven kleur en klank aan je energie, vergroten je gevoel van bevrijding en geven je partner inzicht in jouw gevoelens.

Je kunt bijvoorbeeld diep zuchten bij het uitademen, of bij het dansen geluiden vanuit je buik laten komen. En als het op vrijen aankomt, zul je een wereld van verschil merken tussen stille seks – het inhouden van geluiden – en het uiten van je gevoelens via geluid.

Velen van ons hebben geleerd hun lichaam op de handrem te besturen, terwijl in seksueel opzicht ons lichaam is ontworpen om in de hoogste versnelling te ‘rijden’.


Het inhouden of controleren van de energie maakt je tot slachtoffer, dat je denkt nooit te krijgen wat je nodig hebt, maar dat komt alleen omdat je het jezelf niet geeft. De drie sleutels en onderstaande oefeningen openen de weg naar een groter vermogen om je seksuele gevoelens en erotische sensaties te uiten.

HET REINIGINGSRITUEEL

Doel en nut van de oefening

Dit ritueel geeft je het gevoel stevig in je lijf gecentreerd te zijn. Die centrering is bij hogere seks van vitaal belang, omdat we via ons lichaam naar extase op weg zijn. Je kunt het reinigingsritueel ook gebruiken om elke keer de overgang te maken van je dagelijkse activiteiten naar de gewijde sfeer van hogere seks.

Voorbereidingen

Je kunt de instructies voor deze en volgende oefeningen zien als regie aanwijzingen; jij en je partner worden uitgenodigd de scènes uit het scenario op je eigen manier voor het voetlicht te brengen. Het speelse kind, de acteur in jou, zal zeker plezier hebben in het creëren van deze rituelen voor lichaamsbewustzijn.

Deze oefeningen zijn het meest effectief als je ze doet in een speelse sfeer, zonder een of andere maatstaf of je ze wel ‘goed’ doet. Je kunt je ontspannen in de wetenschap dat, zolang jij de oefeningen van ganser harte doet, dat voldoende is. Als je gaat twijfelen of je het wel goed doet, vecht daar dan niet tegen, accepteer dat gevoel en ga rustig verder met de oefening.

Houd de aangegeven volgorde aan: iedere oefening is zo opgebouwd, dat ze naadloos aansluit op de volgende. Als je wilt, kun je ze allemaal op één avond doen. De eerste twee oefeningen kunnen jij en je partner het beste tegelijkertijd, maar afzonderlijk van elkaar doen – elk in een aparte ruimte. De overige oefeningen doe je samen. Door eerst apart oefeningen te doen krijg je de gelegenheid de aandacht op je eigen lichaam te concentreren. De ander wordt daardoor mysterieuzer en je bent allebei verwachtingsvol als je elkaar weer ontmoet.

Spreek van tevoren een tijdstip af waarop je weer bij elkaar komt. Geef jezelf voldoende tijd, waarin je niet gestoord wordt. Voor de hele reeks zul je ongeveer 3 uur nodig hebben.

Trek voor deze eerste oefening ongeveer 45 minuten uit.


Werkwijze

Ga ongeveer 10 minuten rustig alleen zitten. Haal diep en gelijkmatig adem. Observeer hoe je gedachten komen en gaan. Zeg tegen jezelf dat je verstand nu een bijrol speelt en dat je lichaam de hoofdpersoon is. Ondersteun deze concentratie met rustgevende, ontspannende en helende gedachten, zoals ‘Ik houd van mijn lichaam, precies zoals het is,’ of: ‘Mijn relatie met mijn lichaam wordt met de dag mooier.’ Stel je voor dat je je op een bijzondere gelegenheid voorbereidt, en zet iedere stap met een zekere ceremoniële plechtigheid.

Als je je rustig en gecentreerd voelt, sta dan op, trek langzaam je kleren uit en stap onder de douche. Begin met heet water, dat ontspant de spieren en trekt je levensenergie naar je lichaamskern. Adem krachtig uit en laat het water wat langer over die spieren lopen die gespannen aanvoelen. Stel je voor dat ze geleidelijk aan soepeler worden en dat de spanning wegvloeit, terwijl je diep blijft ademen.

Als je je ontspannen voelt, draai je de koudwaterkraan open. Laat door middel van geluid horen hoe je lichaam op de shock reageert. Houd al je lichaamsdelen een voor een onder de koude straal, te beginnen met je benen, dan je ruggengraat, armen, borstkas en buik, hals, gezicht en hoofd.

De kou trekt de lichaamsenergie naar het huidoppervlak en bevordert de bloedcirculatie. Adem krachtig tijdens de koude douche, spring, schreeuw en brul om jezelf op te laden. Je zult herboren en klaar voor het avontuur onder de douche uitstappen.

Droog je langzaam en sensueel af en concentreer je daarbij volledig op het gevoel dat de droge, schone handdoek op je huid geeft.

Schenk zorgvuldig aandacht aan je handen. Maak ze grondig schoon en knip je nagels. Korte, schone nagels zijn belangrijk, omdat je op allerlei manieren intiem contact gaat maken. Wrijf je handen in met een handcrème, zodat de huid zacht aanvoelt.

Poets je tanden en zorg voor een frisse adem. Zorg dat je niet vervalt in routinegedrag, ook al zijn het voor jou alledaagse handelingen. Door er de sfeer van feestelijke verwachting aan te geven, krijgen al deze activiteiten een bijzonder tintje. Druppel wat muntolie op je tong voor een frisse adem, of gebruik je eigen ademverfrisser.

Mannen doen er goed aan zich vlak voor deze sessie te scheren, want een stoppelbaard is onplezierig voor een vrouwenhuid.

Op het lichaam aangebrachte parfum en essence van planten scheppen een atmosfeer van luxe en romantiek. Het gebruik van verschillende geuren voor verschillende lichaamsdelen kan heel verrassend zijn.


Bijvoorbeeld:

[image: img]Munt op de navel wekt een gevoel van innerlijke kracht en gecentreerdheid;

[image: img]Lavendel op de slapen en achter de oren maakt rustig en ontspannen;

[image: img]Ylangylang of vanille op het perineum werkt als een seksuele stimulans en verwarmt de huid in dat gebied. Overtuig je er eerst van dat het een puur natuurlijk extract van de ylangylangbloem is, synthetische olie kan je huid irriteren;

[image: img]Citroen of citroengras op de benen verbetert de bloedcirculatie;

[image: img]Eucalyptus op borst en longen helpt de luchtwegen te openen;

[image: img]Sandelhout tussen de wenkbrauwen en op de kruin bevordert rust en meditatie.

Fris, schoon en geladen met energie ben je nu klaar om je lichaamskracht op te roepen en te stabiliseren door middel van de basishouding.

DE BASISHOUDING

Deze oefening is een belangrijke manier om je het gevoel te geven dat je geaard en gecentreerd bent.

Doel en nut van de oefening

Deze oefening wekt energie in je lichaam op en wordt verderop in dit boek ook steeds weer gebruikt. Als je voelt dat je je aandacht moeilijk bij een oefening kunt houden, of dat je bang bent met een bepaalde situatie geconfronteerd te worden, kun je het beste in deze uitgangspositie terugkomen.

Voorbereidingen

Ga op een stevige ondergrond staan. Matrassen en andere onstabiele oppervlakken zijn niet geschikt; neem liever een niet te dik tapijt, tegels of een houten vloer.

Neem 3 tot 5 minuten de tijd.

Werkwijze

Ga met je voeten parallel, ongeveer op schouderbreedte, plat op de grond staan. Buig je knieën licht, alsof je gaat skiën, houd je rug recht en je blik naar voren gericht, terwijl het bovenlichaam recht boven je bekken staat. Je ruggenwervels moeten recht op elkaar staan en je ruggengraat gestrekt, van je onderrug tot boven in je nek.


Laat je handen losjes langs je lichaam hangen. Houd je kaken en buik ontspannen en adem door je mond.

Ga nu gemakkelijk staan in de basishouding. Voel hoe je stevig op de grond staat en toch alert en klaar om te bewegen. Voel hoe je vanuit deze basishouding naar alle kanten kunt draaien, voor- en achterwaarts kunt leunen en op een dans- of springbeweging kunt overgaan, terwijl je toch sterk en gecentreerd blijft. Laat dat gevoel van kracht en gegrond zijn groeien.

Voel je tijdens deze oefening pijn in je kuiten of dijbenen, schommel dan lichtjes naar achteren en verplaats het gewicht van je lichaam naar je hielen, waardoor de spanning verdwijnt. Je kunt ook proberen om je gewicht langzaam van je rechter- naar je linkervoet en weer terug te bewegen.

Sluit de oefening af met een hartengroet aan jezelf.

DE KUNST VAN HET EROTISCH AANRAKEN

De drie volgende oefeningen zijn bedoeld om je wegwijs te maken in de kunst van erotisch aanraken en om die aanraking in jouw sensuele en emotionele leven opnieuw een rol te geven. Veel mensen zijn in hun jeugd te weinig aangeraakt. Onderzoek heeft aangetoond dat deze onthouding emotionele storingen kan veroorzaken, zoals depressies, hyperventilatie en agressie. Omdat knuffelen vaak als een voorspel tot de coïtus wordt beschouwd en niet als een daad van tederheid op zichzelf, hebben sommige mensen – vooral vrouwen – de neiging om ook dan in seks te belanden wanneer ze eigenlijk alleen vastgehouden en geliefkoosd willen worden.

STRELEN MET EEN VEER

Doel en nut van de oefening

Evenals de innige omhelzing vervullen ook de oefeningen uit het ritueel van erotisch aanraken het verlangen naar sensueel contact, los van seksuele gemeenschap. Zij banen voor ons de weg naar geïntegreerde seksualiteit.

Voorbereidingen

Voor deze drie oefeningen – strelen met een veer, strelen met de vingertoppen en glijden en glibberen – heb je ongeveer 90 minuten nodig. De oefeningen sluiten gemakkelijk op elkaar aan. Houd er rekening mee dat je de oefeningen misschien wilt verlengen.

Je hebt een paar lange zachte veren – bij voorkeur pauwenveren – nodig om elkaar licht en zacht mee aan te raken. Zo geef je ook wat tegenwicht aan de oppervlakkige en weinig gevoelige manier waarop we geneigd zijn elkaar in het dagelijks leven aan te raken. Je hebt ook wat olijfolie of dikke massageolie nodig.

Zet zachte, sensuele muziek op. Bepaal van tevoren wie partner A, de gever is, en wie partner B, de ontvanger. De gever kan iets luchtigs aantrekken, de ontvanger is naakt. Zorg dat de ruimte warm genoeg is.

Werkwijze

Als jij de man bent, ga dan als eerste de ruimte binnen. Concentreer je ‘op de Shiva’ in jezelf, je eigen innerlijke gratie. Zet uitnodigende muziek op en wacht in een rustige houding van bezinning op je partner.

Als jij de vrouw bent, concentreer je dan op de Shakti in jezelf, je eigen innerlijke gratie. Ga de heilige plek binnen als je de muziek hoort die je partner heeft opgezet.

Bekijk elkaar met hernieuwde waardering. Vergeet verleden en toekomst en concentreer je oprecht op jouw bereidheid vrede met elkaar te sluiten en elkaars lichaam te eren.

Houd gedurende de hele oefening de drie sleutels (doorademen, beweging en uiting) in gedachten.

Begin met een hartengroet, gevolgd door een innige omhelzing. Partner A helpt partner B behoedzaam te gaan liggen.

Partner B, sluit je ogen.

Partner A begint nu langzaam het lichaam van partner B met de veer te strelen, vanaf de schouders en de hals. Daarna ga je geleidelijk en teder het gehele lichaam van boven naar beneden af en eindig met het hoofd.

Partner A moet diep doorademen, terwijl hij met de veer streelt en aait om zijn hartenergie – zijn respect, waardering en liefde – bewust door zijn armen en handen in zijn aanraking te laten stromen. De veer mag de huid van partner B nauwelijks aanraken. Hoe subtieler de bewegingen, hoe groter de energetische lading en opwinding.

Partner B uit haar genoegen via zuchten en geluiden die de gevoelens weergeven zoals die door haar lijf trekken. Beweeg je langzaam en sensueel heen en weer om je verlangen naar die aanraking uit te drukken en de veer naar alle plekjes op je lichaam te leiden. Als je hiermee klaar bent, draai je de rollen om. Strelen met een veer is een verrukkelijk spel, dat zowel je huid als je geest prikkelt. Je gaat er vanzelf van lachen. Je kunt het speelse effect nog vergroten door geheel onverwacht en volkomen willekeurig gevoelige plekken aan te raken – een oorlelletje, de binnenkant van de ellebogen, polsen, enkels of dijen.


STRELEN MET DE VINGERTOPPEN

Je hele lichaam is in wezen één erogene zone en dat geldt vooral voor de vingertoppen. In de acupunctuur weet men dat de meridianen, die de energie door het lichaam voeren, in de vingertoppen eindigen, zodat die subtiel in staat zijn energie van het ene op het andere lichaamsdeel over te brengen.

Doel en nut van de oefening

In deze oefening gebruik je je vingertoppen als toverstafjes of elektrische geleiders, die de energie van de gever naar de ontvanger overbrengen. Het is geen massage. Laat je vingertoppen de voelsprieten zijn waarmee jij het lichaam van je partner ‘leest’, de meest gevoelige plekken ontdekt en stimuleert.

Voorbereidingen

Blijf zachte, sensuele muziek spelen.

Werkwijze

Partner A wrijft zijn handen stevig tegen elkaar om ze warm te maken en energetisch op te laden. Gebruik je vingertoppen net als de pauwenveer, raak het hele lichaam van partner B aan. Die aanraking moet subtiel zijn, je mag de huid nauwelijks aanraken.

Je kunt ook kleine cirkeltjes en lange halen over het huidoppervlak maken. Dit kan tastbare elektriciteit opwekken, die voor de ontvanger aanvoelt alsof haar huid mousserend schuim is geworden. Als partner B niets voelt, ga dan over op lange, diepe halen, gevolgd door lichtere, en dan weer terug naar het aanraken met de vingertoppen.

Volg met je vingers het ritme van de reacties van je geliefde, zodat partner B’s lichaam geleidelijk aan begint te gloeien van tintelende opwinding. Raak alle erotische delen van het lichaam aan, zowel de geijkte als de minder bekende: achter de oren, op de oogleden, boven en onder de ogen, de lippen, de binnenkant van de ellebogen en polsen, de palm van de hand, op en om de tepels en de navel, de onderbuik, de binnenkant van de dijen, de achterkant van de knieën, de binnenkant van de enkels, onder de voeten en andere gevoelige plekjes, die je zelf gaandeweg ontdekt.

Als je het hele lichaam met lichte strijkbewegingen hebt behandeld, ga je ter hoogte van de taille, met je gezicht naar haar/zijn hoofd gekeerd, wijdbeens boven je partner staan en veeg je met beide handen in gelijkmatige, vloeiende bewegingen krachtig van de navel naar borst en schouders en naar beneden langs de armen, waarbij je goed in- en uitademt. Herhaal deze bewegingen een keer of drie, vier, om alle delen van het bovenlichaam met elkaar te verbinden. Doe dan een paar stapjes terug en ga met gespreide benen boven de onderbenen van je partner staan en maak dezelfde lichte veegbewegingen, ditmaal van de navel over het bekken naar dijen, benen en voeten.

Gun partner B een paar minuten rust en beëindig dit onderdeel van de oefening met een innige omhelzing.

Ga tegenover elkaar zitten. Partner B vertelt partner A van welke momenten hij het meest genoten heeft.

Als je uitgepraat bent, draai je de rollen om. Eindig de hele oefening met een hartengroet.

Opmerkingen

Bij het liefdesspel zeggen mensen vaak niet waar ze het liefst aangeraakt worden. Gebruik de uitwisseling van de ervaringen ook als gelegenheid om je partner precies te vertellen wat jij graag wilt.

Bij het strelen met de vingertoppen en bij de volgende oefening dient de gever erop te letten dat zij/hij zich niet in het geven verliest en haar/zijn eigen gevoelens vergeet, want dan word je beslist moe. De gever moet er tevens op toezien dat zij/hij goed doorademt en in een gemakkelijke houding zit, zodat haar/zijn energie blijft stromen.

GLIJDEN EN GLIBBEREN

In de loop van de oefeningen verschuift het accent steeds meer naar je seksualiteit, van subtiele gewaarwordingen naar meer erotische gevoelens. Bij deze oefening kun je genieten van volledig, sensueel, lichamelijk contact.

Doel en nut van de oefening

Deze oefening maakt je lichaam eerst gevoeliger. Daarna krijg je een ontspannende massage om je voor te bereiden op de volgende fase.

Voorbereidingen

Bij deze oefening wrijf je elkaar in met veel olie, dek daarom je bed of de vloer van tevoren af met dikke handdoeken. Ik gebruik voor deze oefening het liefst olijfolie. Kies voor deze oefening muziek met een dynamisch ritme.


Werkwijze

Neem wat olijfolie, vermeng die met een paar druppels munt- en gardeniaolie en wrijf elkaar er licht mee in.
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Glijden en glibberen



Ga dicht bij elkaar staan en kronkel je lichaam vervolgens in langzame, golvende bewegingen, als een slang, om het lichaam van je partner heen. Probeer op alle mogelijke manieren over en langs elkaar heen te glijden.

Vervolgens gaat een van jullie beiden liggen, terwijl de ander op een sensuele manier met verschillende lichaamsdelen over hem/haar heen glijdt en daarbij handen, voeten, gezicht, armen, benen, genitaliën, billen en rug gebruikt. Je kunt bijvoorbeeld, terwijl je op je armen leunt, met je borsten of geslachtsdelen langzaam over het lichaam van je partner heen glijden, te beginnen bij de voeten, over de benen, het bekken, de borst en dan het gezicht. Of je glibbert zijwaarts over zijn/haar borst heen en weer en weer terug over de geslachtsdelen.

Houd het speels en blijf diep en ontspannen ademen. Maak met je hele gewicht contact met je partner, gebruik je handen om te voorkomen dat de druk te groot wordt.

De liggende partner is de ontvanger, maar niet passief. Je kunt een soort slowmotion ballet uitvoeren, waarbij jullie lichamen harmonieus langs en over elkaar glijden.

Draai de rollen vervolgens om, zodat de onderliggende partner boven komt. Als je met je slangenspel klaar bent, blijft een partner op zijn/haar rug liggen, terwijl de andere bij zijn/haar hoofd gaat zitten en zachtjes de nek van de ontvanger masseert om de spanning weg te nemen. Neem het hoofd voorzichtig in je handen. Til het een beetje op en laat het voorzichtig van de ene kant naar de andere rollen. Strijk zachtjes met je vingertoppen over het uiteinde van de ruggengraat en de nek, tot aan de rand van de schedel. Blijf diep ademen en wel zo, dat je in één vloeiende beweging inademt bij de neerwaartse beweging en uitademt bij de opwaartse. Na de nek kun je het hoofd masseren door de schedel zachtjes met je vingers te bewerken. Breid je massage vervolgens uit tot bovenrug, schouders en armen.

Wissel dan van rol.

Eindig met een hartengroet en spoel vervolgens de olie van je lichaam.

Voor sommigen is het nu wel avontuurlijk genoeg geweest. Ben je moe, maak je dan geen zorgen. Stop en bewaar de resterende oefeningen voor een volgende sessie.

Heb je nog voldoende energie, ga dan door. Je lichaam is nu zo gevoelig en energetisch opgeladen, dat je de gelegenheid te baat moet nemen om bronnen van seksuele energie aan te boren die tot nu toe waren afgesloten.

DE ‘VIERKANTE’ REKOEFENING

Je kunt samen met je partner veel plezier beleven aan dit oprekken van de heup-, knie- en enkelgewrichten en van de spieren die de bekkenbodem met het heupbeen verbinden.

Doel en nut van de oefening

Het doel van deze oefening is je bekken opener en soepeler te maken ter voorbereiding van de meer gevorderde oefeningen in de volgende hoofdstukken. Met deze oefening breng je ook de dialoog op gang tussen jullie lichamen, omdat je leert te vertrouwen, leiding te nemen en te volgen, los te laten en een gemeenschappelijk ritme te vinden.

Voorbereidingen

Als je dat leuk vindt, kun je deze oefening met gedempte, ritmische muziek begeleiden. Je hebt een flinke ruimte nodig waarin je grote cirkels kunt draaien. Trek voor deze oefening ongeveer 20 minuten uit.

Werkwijze

Ga op de grond tegenover je partner zitten. Begin met een hartengroet.


Zit rechtop, je benen in een hoek van 45 graden uit elkaar gestrekt. Kun je je benen niet zo ver strekken dat ze plat op de vloer liggen, leg dan een kussentje onder je knieën. In deze positie zit je zo tegenover je partner, dat jullie voetzolen elkaar raken. Buig vanuit je middel voorover, houd je ruggengraat zo recht mogelijk en pak elkaar bij de polsen. Kijk elkaar aan en haal een paar keer diep adem. Zorg dat je gemakkelijk en goed in balans zit en oogcontact blijft houden.
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De ‘vierkante’ rekoefening



Leun dan voorzichtig naar voren en naar achteren. Adem bij de achterwaartse beweging door je mond in en bij de voorwaartse door je mond uit. Stel je voor dat je adem de beweging draagt. Denk aan de drie sleutels, steun en kreun bij het uitademen hardop om je gevoelens te uiten. Probeer hoever je naar voren en naar achteren kunt leunen en voel hoe je je bewegingen door intens te ademen groter kunt maken. Mogelijk ben je in staat om, als je gewrichten ontspannen genoeg zijn, bij het inademen met je rug op de grond te gaan liggen en bij de voorwaartse beweging, bij het uitademen, met je voorhoofd de grond tussen de dijen van je partner te raken.

Houd bij deze zaagbeweging je ruggengraat recht en buig alleen vanuit je middel. Houd je armen steeds gestrekt. Het is geen kwestie van trekken of duwen, maar van je gewicht naar voren en naar achteren verplaatsen. Ontspan je nek door je hoofd af en toe heen en weer te rollen. Blijf diep in- en uitademen en ondersteun dit met geluiden. Na een tijdje kun je proberen een arm naar voren te strekken en de andere naar achteren, terwijl je partner het tegenovergestelde doet. Ga dan over op ronddraaiende bewegingen vanuit je middel, met de klok mee en tegen de klok in. Vanuit deze bewegingen, een uitstekende voorbereiding op het lichamelijke samenspel van de hogere seks, kun je moeiteloos overgaan op een ritmische lichaamsdans.

Deze oefening vraagt om een constante, vloeiende beweging. Zorg dat je in beweging blijft en niet abrupt stopt, zodat je weer opnieuw moet beginnen. Voel hoe je heup- en kniegewrichten en je onderrug losser worden. Het zal je ook helpen om tijdens het liefdesspel je bekken te kunnen ontspannen.

Voel hoe het samenspel met je partner verloopt, observeer wanneer en hoe jij de leiding neemt en weer afstaat en je laat leiden. Gebruik de oefening om patronen in je relatie te onderzoeken, zie waar je je verzet en waar je op de ander reageert en je overgeeft. Probeer geleidelijk aan je gewrichten losser te maken, maar ga niet over je lichamelijke of psychische grenzen heen. Laat je beweging dragen door je adem.

Eindig met een hartengroet.

Bespreek daarna gedurende een paar minuten wat je hebt gevoeld. Sta dan op, schud je handen, armen en benen los, wiebel met je heupen en geniet van het tintelende, ontspannen gevoel dat je weer op je eigen voeten staat. Misschien voelt je bekken wijder, opener aan. Dit losmaken en centreren is van wezenlijk belang om je seksuele vermogens toegankelijk te maken.

Opmerkingen

Net als bij de hartengroet maak je de bewegingen bij deze oefening vanuit het middel en de heupen zonder je rug te buigen. Rug en ruggengraat blijven steeds gestrekt.

Overdrijf niet en overstrek je gewrichten niet. Krijg je het gevoel dat je te veel uitgerekt wordt, roep dan ‘Stop’ of ‘Laat los’ of wat dan ook.

Als je rugklachten hebt, kun je de oefening beter eerst alleen doen, om uit te proberen waar jouw grenzen liggen. Ga niet aan elkaar zitten trekken, respecteer elkaars grenzen.


DE GEZAMENLIJKE HURKHOUDING

Dit is een oeroude oefening, die door de eeuwen heen in verschillende culturen verschillende vormen heeft aangenomen. Terwijl je in de hurkhouding gaat zitten, verbind je je instinctief met de aarde, je dierlijke natuur, je lijfelijke gronding.

Doel en nut van de oefening

Hurken versterkt de spieren van bekkenbodem en onderlichaam, masseert de darmen, ontspant de anus, maakt heup-, knie- en enkelgewrichten los en strekt de ruggengraat. Hurkoefeningen zijn vooral goed voor vrouwen die bij het vrijen graag op hun partner liggen, omdat ze de dijspieren versterken, waardoor zij gemakkelijk op en neer kunnen bewegen.

Voorbereidingen

Voor deze oefening heb je een behoorlijke ruimte nodig voor het geval je achterover mocht vallen als je probeert om in de hurkhouding je evenwicht te bewaren. Doe de oefening niet in een nauwsluitende broek.
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Houd je voeten plat op de grond om je beenspieren zo optimaal mogelijk te strekken. Plaats je gewicht niet op je tenen of de ballen van je voeten. Mocht het je in het begin moeilijk vallen je voeten bij de hurkzit plat op de grond te houden, leg dan een steuntje onder je hielen.

Trek er 15 minuten voor uit en speel zachte, ritmische muziek.


Werkwijze

Ga tegenover je partner staan en kijk elkaar aan. Probeer tijdens de oefening zo veel mogelijk oogcontact te houden.

Zak langzaam in de hurkhouding. Adem intens door je mond en voel hoe je ribbenkast, je organen daarin en je bovenrug uitzetten en door je ademhaling gemasseerd worden.

Houd je voeten plat op de vloer, strek je handen voor je lichaam – zonder de grond aan te raken – en begin zachtjes naar voren en naar achteren te schommelen. Door het schommelen verschuift de druk van de ene spiergroep naar de andere, zodat steeds een groep belast wordt en de andere zich ontspant. Probeer in hoeverre je in beide richtingen je evenwicht kunt bewaren. Houd je knieën zo dicht mogelijk onder je oksels, waardoor schouders en borstkas vrij blijven.
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De gezamenlijke hurkhouding



Probeer niet je hoofd en nek rechtop te houden, laat ze loshangen.

Nadat je een poosje geschommeld hebt, stel je je voor dat aan het einde van je ruggengraat een anker hangt dat jou naar beneden, naar de aarde trekt. Draai langzaam, zonder je voeten te bewegen, om deze as heen. Je zult voelen dat de bekkenspieren, die zijwaarts naar de heupgewrichten lopen, door die lichte draaibeweging gestrekt worden. Beweeg je ook zijwaarts en probeer alle grote en kleine bewegingen uit.

Zucht en grom terwijl je uitademt, waardoor je je nog meer kunt ontspannen. Stel je voor dat je in deze hurkhouding boven op je partner zit en met hem vrijt. Vervolgens til je, terwijl je je hoofd laat hangen en je knieën gebogen houdt, langzaam je zitvlak op en voelt de kracht in je dijbeenspieren. Laat je zitvlak na een paar ogenblikken zakken. Herhaal deze beweging ritmisch, eerst langzaam, dan sneller op en neer. Zucht en steun erbij. Ga er dan voor jezelf nog een minuut of drie mee door. Strek daarna je handen uit en pak je partner bij zijn/haar polsen of handen en doe de oefening opnieuw terwijl je elkaar vasthoudt. Let erop dat jullie voeten dicht bij elkaar staan en je armen goed gestrekt zijn, om als hefboom te kunnen fungeren. Trek elkaar zachtjes heen en weer en maak dan zijwaartse cirkels en andere bewegingen.
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Hurken en schommelen
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Hurken en strekken



Probeer samen omhoog te komen en weer te zakken en die houding waarin de spierspanning het grootste is een tijdje aan te houden. Voel hoeveel kracht en evenwicht deze schijnbaar zo onaangename houding je geeft. Voel in het krachtcentrum net onder je navel duidelijk het omslagpunt tussen trekken en duwen. Door jullie gewicht in balans te brengen, kun je deze houding gemakkelijk volhouden. Deze dynamische lichaamshouding kan een afspiegeling van jullie relatie zijn.

Opmerkingen

Bij deze oefening heb je invoelingsvermogen en vertrouwen nodig, zodat je het benodigde subtiele evenwicht kunt bereiken. Het kan je veel plezier opleveren. Net als bij de andere oefeningen kun je ook hier door een speelse houding voorkomen dat je je stijf en ongemakkelijk voelt.

DE BEKKENSCHOMMEL

Deze oefeningen zijn gebaseerd op de ontdekking van Wilhelm Reich en zijn opvolgers op het gebied van de bio-energetische therapie, dat het vrijkomen van orgastische energie in het hele lichaam ten nauwste samenhangt met de schommelbewegingen van het bekken en dat dat door bepaalde ademritmes versterkt wordt. Met de volgende oefeningen leer je de orgastische reflex te stimuleren en de spierspanningen die de orgastische ontlading tot dusver belemmerd hebben, los te laten. Het is mogelijk dat je tijdens deze oefeningen een genitaal orgasme krijgt.

Doel en nut van de oefening

Ik ben op het idee van de bekkenschommel gekomen door mijn vriend Jack Painter, de uitvinder van de ‘Postural lntegration’, een bepaalde methode van lichaamswerk. Deze bevordert de bekkenbeweging en oefent je in het wisselende ritme van naar voren stoten en terugtrekken, de basisbewegingen van het dynamische liefdesspel.

Het bekken is je krachtcentrale, de plaats waar je je seksuele energie opwekt, opslaat en verspreidt. Door het bekken te oefenen, kun je op een punt komen waar je emoties moet loslaten die verbonden zijn met je opvoeding en seksuele achtergrond. Dit loslaten zal je bekken bevrijden van angsten en spanningen en je erotische gevoeligheid vergroten.

Meestal voel je alleen bepaalde gebieden van je bekken, zoals de heupgewrichten of zitbotjes. Je bekkenbodem (je billen, anus en bilnaad) blijft tamelijk ongevoelig. Deze ongevoeligheid is eerder aangeleerd dan natuurlijk. Een strenge zindelijkheidstraining bijvoorbeeld, kan er de oorzaak van zijn dat veel mensen het hele spierstelsel van het bekken samentrekken om de darmen onder controle te krijgen.

Het doel van de bekkenschommel is het bekken geleidelijk aan open te maken door ritmisch te schommelen, geluiden te maken en te ademen om de energetische lading in dit gebied te vergroten. Het pompeffect op de bekkenspieren bevordert de bloedtoevoer, wat op zijn beurt de seksuele gevoelens in de genitaliën weer vergroot. Deze toegenomen lading heeft invloed op (het bereiken van) een orgasme tijdens het liefdesspel.

Voorbereidingen

Tijdens de vorige oefeningen hebben we het hele lichaam energetisch opgeladen. Concentreer je nu op het mobiliseren van deze energie in het bekken, Als dat gebeurt, voel je warme tintelingen in je bekkenbodem en genitaliën, maar je kunt ook gaan zweten, vochtig worden bij je geslachtsdelen en lichte reflexmatige vibraties voelen, die aangeven dat het lichaam zich voorbereidt op seksuele activiteiten. Komen zulke gevoelens op, adem dan snel en diep om de seksuele opwinding door het hele lichaam te verspreiden. De afloop van deze oefening ligt niet vast, omdat de bekkenschommel geen kunstmatige aerobicoefening is, maar het afstemmen op de natuurlijke, ingebouwde lichaamspatronen om erotische energie op te wekken en los te laten.

Volgens mij bestaat er een energetische verbinding tussen bekken, keel en ogen. Om het bekken tijdens deze oefening zo veel mogelijk te laten bewegen is het belangrijk dat je oogcontact houdt, je nek beweegt, je keel opent om te zuchten en te schreeuwen. Als het bekken zich opent en zich met energie oplaadt, kunnen lang onderdrukte emoties tevoorschijn komen. Misschien moet je huilen of brullen van woede. Laat dat naar buiten komen, terwijl je doorgaat met bewegen. Laat je er niet door weerhouden of opwinden. Die emoties loslaten werkt heilzaam en bevrijdend.

Deze oefening bestaat uit twee bekkenschommelbewegingen: de opwaartse en de neerwaartse. De neerwaartse bekkenschommel is een zachte en vrouwelijke manier om het bekken energetisch op te laden. De opwaartse bekkenschommel is dynamischer en komt overeen met de spontane bekkenbeweging tijdens een orgastische reflex en is je als zodanig vertrouwd. Het is belangrijk dat je beide bewegingen uitprobeert om er achter te komen aan welke jij het meeste hebt.

Houd tijdens de hele oefening oogcontact met je partner. Als je de oefening alleen doet, blijf jezelf dan in de spiegel aankijken om in je centrum te blijven.

Trek voor deze oefening ongeveer 30 minuten uit en zorg dat je niet gestoord kunt worden. Abrupt stoppen kan spier- en ademspanningen oproepen, iets wat je nu juist probeert te verhelpen.

Bij deze oefening kun je dynamische muziek, ritmische Afrikaanse trommelgeluiden of iets dergelijks opzetten.

Werkwijze

Ter voorbereiding kunnen jij en je partner gedurende 5 à 10 minuten door de kamer marcheren, uit alle macht ‘Ha!’ roepen, met je voeten op de grond stampen en op de drumgeluiden heen en weer springen. Ga daarna, ongeveer een halve meter uit elkaar, in de basishouding tegenover je partner staan en kijk elkaar aan. Doe je de oefening alleen, ga dan voor een grote spiegel staan.

Laat je armen losjes langs je lichaam hangen. Let erop hoe je nek op je ruggengraat staat en zorg dat die ontspannen is, zodat de gewaarwordingen en bewegingen van je ruggengraat onbelemmerd verder kunnen naar je nek en hoofd.

Sluit je ogen en concentreer je op je innerlijke gevoelens. Zorg ervoor dat je gegrond en in evenwicht bent. Adem diep door je mond naar je buik, en laat je buik loshangen. Ontspan de spieren van je geslacht en je anus en stel je intussen voor dat je helemaal door je maag heen tot in je sekscentrum ademt.

Na een paar minuten open je je ogen en kijk je elkaar aan. Een van de belangrijkste factoren in hogere seks is de opwinding in je lichaam vasthouden terwijl je contact houdt met elkaar.

Begin nu met de neerwaartse variant van de bekkenschommel.

DE NEERWAARTSE BEKKENSCHOMMEL. Beweeg je bekken naar voren en naar achteren. Houd borst en ruggengraat rechtop en ontspannen, zodat de schommelbeweging alleen vanuit het bekken komt. Kantel het bekken naar voren terwijl je inademt, zonder de bekkenspieren aan te spannen. Ook de bilspieren worden slechts lichtelijk aangespannen. Verplaats je bij het naar voren bewegen van het bekken in het gevoel van ‘het gaan doen’, het naar buiten gerichte, dynamische element in de seksualiteit.

Bij het uitademen laat je het bekken terugvallen en ontspan je de bovendij-, bil- en bekkenspieren.
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Neerwaartse bekkenschommel



Het is eigenlijk niet zozeer een kwestie van iets doen, je laat het bekken simpel in zijn natuurlijke positie terugzakken. Bij deze achterwaartse beweging verplaats je je in het gevoel van ‘laten gaan’.

Houd je bovenlichaam stil en ontspannen, laat alleen je bekken heen en weer bewegen. Je zou je kunnen voorstellen dat je bekken vanuit de horizontale as van je heupen vanzelf naar voren en naar achteren schommelt. Houd ook je knieën lichtgebogen en let erop dat ze niet meegaan in de bekkenbeweging, houd ze stil.

Zo schommel je met krachtige bewegingen minstens vijf minuten naar voren en naar achteren, waarbij je de spieren ritmisch afwisselend samentrekt en weer loslaat. Geef geluid bij de bewegingen en zeg op een zachte, sensuele manier ‘Ha!’ telkens als je bekken terugvalt.

Na enige oefening zul je steeds meer opwinding voelen, vooral naarmate je leert de voorwaartse beweging met je inademing en het ontspannen van je bekken met de uitademing te verbinden.

Geleidelijk aan voer je het tempo op, maak je je bewegingen krachtiger en je stem luider, alsof je bijna een orgasme krijgt. Je kunt gaan hijgen en de geluiden kunnen hoger worden als ze vanuit je buik in je borst komen.

Houd dit hogere tempo ongeveer drie minuten vol en zwak het dan weer af, waarbij je je stem verlaagt tot een ‘Ha’-geluid dat bij de uitademing als het ware in je sekscentrum ‘valt’, alsof je het door je geslacht naar buiten wil duwen. Laat de adem in je buik stromen. Adem in terwijl je bekken naar voren schommelt en adem uit terwijl je bekken terugvalt. Laat het ‘Ha’ lager van klank worden en in je buik resoneren. Dit ‘afkoelen’ duurt ongeveer drie minuten.

Nu kun je een nieuwe cyclus beginnen, het tempo geleidelijk aan tot een climax opvoeren en daarna weer vertragen, zonder de beweging helemaal te stoppen. Betrek nu het hele lichaam in de beweging. Laat de bekkenbeweging als een golf door je bovenlichaam, nek en hoofd gaan. Ga door met ‘Ha’ roepen, buikademhaling en oogcontact en houd dit zo’n 3 tot 5 minuten vol.

Houd deze cyclus van op- en ontladen ongeveer 15 minuten vol, maak de beweging daarna langzamer en stop. Sluit je ogen en ga naar binnen, concentreer je op je bekken en op je geslacht, houd je knieën gebogen en je bekken ontspannen. Let op tintelende, pulserende gevoelens, warmte en levendigheid. Als je die ervaart, dan heb je vorderingen gemaakt in het opladen en de beweeglijkheid van het bekken, die je nodig hebt voor hogere seks.

DE OPWAARTSE BEKKENSCHOMMEL. We gaan met dezelfde oefening verder, maar keren de beweging om, zodat het bekken bij het inademen lichtelijk naar achteren en naar boven kantelt en op de uitademing naar beneden en naar voren valt. Ga in de basishouding staan, armen losjes langs het lichaam, bekkenbodemspieren ontspannen.
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Opwaartse bekkenschommel



Begin het bekken heen en weer te bewegen. Kantel het bekken naar achteren terwijl je inademt en laat het naar voren vallen als je uitademt. Houd daarbij de spieren van bekken, geslachtsdelen en billen ontspannen.

Krom je rug enigszins terwijl je inademt en draai je bekken naar achteren. Bij het uitademen duw je naar beneden en met een luid ‘Ha!’ naar voren, om de spanningen los te maken en het gebied te openen. Houd je bekken tijdens het schommelen horizontaal, laat het niet op en neer gaan. Stel je voor dat je bekken een grote bal is die uit zichzelf heen en weer rolt.

Zodra je deze beweging te pakken hebt, kun je het schommelen en het ‘Ha’-geluid versterken. Stel je voor dat je bij de inademing energie naar je genitaliën en bekken brengt, alsof je de liefdesenergie van je partner opzuigt.

Voel het verschil tussen deze beweging en de voorgaande. Veel mensen vinden deze beweging mannelijker. Het schijnt een natuurlijke neiging te zijn om op de uitademing naar voren te stoten en velen genieten van het machtsgevoel dat deze beweging hun geeft.

Je kunt dit ‘macho’-gevoel accentueren door je anus en billen samen te knijpen terwijl je je bekken bij de uitademing naar voren duwt. Als je een vrouw bent, kun je je voorstellen dat je een stijve penis tussen je benen hebt en je partner penetreert. Je kunt nu de agressieve kant van je seksualiteit uitleven via deze wilde, speelse manier van ontladen. Voel het wisselende ritme tussen het opnemen van energie bij het inademen en het afgeven van energie bij het uitademen. Je voert de beweging weer op tot een hoogtepunt en laat haar daarna wegebben. Laat je hele lichaam op het ritme meebewegen.

Doe deze oefening ongeveer 15 minuten, vertraag de beweging dan en stop. Sluit je ogen en word je gewaar van de nieuwe sensaties in je bekken.

Opmerkingen

Maak de op- en neerwaartse bekkenschommel dynamisch en lang genoeg om je lichaam energetisch op te laden. Het is opgeladen als je zweet, als je je verhit en levendig voelt, als je sneller ademt en als het tintelt in je geslachtsdelen.

Misschien is het in het begin moeilijk om én elkaar aan te kijken én je te concentreren op de oefening. Sluit in dat geval je ogen tot je voelt dat je de oefening onder de knie hebt en ervan kunt genieten. Open dan je ogen. Je kunt ook afwisselend je ogen open en gesloten houden en letten op de verschillende gevoelens die dat oproept. Het kan zijn dat je deze oefening langere tijd regelmatig moet doen voordat je voelt dat je bekken fijngevoeliger en beweeglijk wordt.

Als je tijdens deze oefening niets voelt, kan het zijn dat je spanning vasthoudt in je keel, in je mond of achter in je nek. Probeer deze gebieden open te maken en te ontspannen door op je duim te zuigen of zuigende bewegingen en geluiden met je mond te maken. Dat zal de energie in je keel losmaken, wat weer leidt tot ontspanning van het bekken.

Voel je na meerdere sessies nog niets, wacht dan tot je de oefeningen uit hoofdstuk 9 en 10 hebt gedaan. Die zullen je bekken beslist veel gevoeliger maken.

Je kunt tijdens deze oefening de gevoeligheid in je bekken ook vergroten door je ene hand lichtgebogen over je genitaliën en bekkenbodem te leggen en de andere onder aan je ruggengraat. Stel je voor dat je je bekken als een kom vasthoudt. Voel dat deze houding je het gevoel geeft gesteund, geaccepteerd en gegrond te zijn.

Als je van mening bent dat de bekkenschommel op dit moment nog te veel voor je is, kun je er geleidelijk aan naartoe werken door de bekkenstuit. Die oefening kun je natuurlijk ook los doen. Voor de bekkenstuit volg je de basisinstructies voor de beide versies van de bekkenschommel, maar je doet ze liggend door je bekken van de grond te tillen en weer te laten vallen. Leg wel een matrasje of kussen onder je. Maak er een krachtige, op en neergaande beweging van, waarbij je inademt als je het bekken optilt en uitademt als je het laat vallen, terwijl je een explosief ‘Ha’ laat horen. Misschien kun je op een gegeven moment de ernst vergeten waarmee je de aanwijzingen voor deze oefening volgt en de speelse opwinding van een orgasme simuleren.

DE OPENBLOEIENDE LOTUS

Nadat je je energie met de bekkenschommel actief en dynamisch opgewekt en vergroot hebt, zul je ervan genieten die energie weer naar binnen, naar een stille en vredige plek te leiden, via een oefening die ik de openbloeiende lotus noem. De overgang van een hoog-energetische oefening naar stilte verleent grote levendigheid aan deze momenten van rustige bezinning.

Doel en nut van de oefening

De houding van de openbloeiende lotus wordt in tantra, yoga, zen en vele andere spirituele tradities gebruikt. Zij bevordert zelfbeschouwing, kalmte en rust en vergemakkelijkt het naar binnen gaan en je bewust te worden van je meest subtiele gewaarwordingen.
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De openbloeiende lotus




Verderop in dit boek zul je de houding van de openbloeiende lotus gebruiken in de oefeningen voor gevorderden in hogere seks, waarbij het lichaam in een verticale positie wordt gebracht. In de horizontale houding heeft de energie bij het liefdesspel de natuurlijke tendens zich in het bekken te verzamelen, terwijl we in een verticale positie makkelijk een verbinding tussen bekken en hoofd kunnen maken. Daardoor kan de seksuele energie in meer subtiele en extatische gewaarwordingen veranderd worden.

Hoewel het bij de openbloeiende lotus niet om de bewegingen gaat, vraagt ze evenveel oefening als de bekkenschommel. Hoe losser en makkelijker je in de lotushouding kunt zitten, hoe gemakkelijker je de toegang vindt tot hogere seks.

Voorbereidingen

Je kunt deze houding alleen of met je partner doen. Neem een stevig, comfortabel kussen om op te zitten. De ronde meditatiepoef (zafu) die in zen gebruikt wordt, is waarschijnlijk het meest geschikt. Richt je heilige plek in.

Zorg dat je zo weinig mogelijk afgeleid kunt worden, ook niet door geluid. Gebruik rustige, ontspannende muziek.

Trek ongeveer 20 minuten voor deze oefening uit.

Werkwijze

Ga zo op het kussen zitten dat je buik ontspannen is en je knieën de grond raken. Ga in kleermakerszit of in lotushouding zitten.

Laat je buik los. Maak je ceintuur of strakke tailleband los. Houd je rug recht en ontspannen. Breng nek en ruggengraat op één rechte lijn, trek je kin iets naar je borstkas en houd je schouders ontspannen.

Leg je handen op je knieën, de palmen in een ontvangende houding naar boven gekeerd, of naar beneden in een houding van kracht en gronding. Om een voorproefje van meditatie te krijgen, kun je je handen ook in elkaar leggen, palmen naar boven, rechterpalm in je linkerpalm, duimen tegen elkaar. Experimenteer met de verschillende handposities en merk hoe dat je stemming beïnvloedt.
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Handen tijdens de meditatie




Adem langzaam en gelijkmatig door je neus, voel de lucht door je neusgaten in- en uitgaan. Voel de lucht koud naar binnen en warm naar buiten gaan. Houd je kaken ontspannen.

Blijf ongeveer 20 minuten zitten en observeer je adem. Probeer niet je aandacht te richten of je gedachten te manipuleren. Observeer slechts wat door je hoofd speelt. Geniet van de ontspannen, beschouwende houding van het getuige zijn.

Eindig met een hartengroet aan jezelf of je partner.

Opmerkingen

Laat je knieën in deze houding de grond raken. Dat ontspant de buik en maakt de voorkant van je lichaam open. Een dikker kussen brengt je bekken omhoog, waardoor je knieën verder kunnen zakken. De houding van de openbloeiende lotus is moeilijk vol te houden als je dij- en heupspieren gespannen zijn. Om ze te helpen ontspannen kun je de ‘vierkante’ rekoefening en de gezamenlijke hurkhouding doen. Het is belangrijk dat je je in deze houding prettig gaat voelen, als voorbereiding op de meer gevorderde oefeningen in hoofdstuk 12. Oefen deze houding elke dag tenminste 10 minuten.

In het volgende hoofdstuk zul je de kracht van de spieren van je geslacht ontwikkelen, je seksuele gewaarwordingen vergroten en de inner flute – het innerlijke kanaal dat de energiecentra van je lichaam verbindt – openen. Zo leer je hoe je orgastische energie via de inner flute door het hele lichaam kunt sturen.
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Op het eerste gezicht lijkt het idee van de aanwezigheid van een ‘inner flute’ op een verticale lijn in jouw lichaam misschien wat vreemd. Om te begrijpen wat ik bedoel, moet je je voorstellen dat je naar een muziekstuk zit te luisteren waarin alles aanwezig is behalve het hoofdinstrument. Bijvoorbeeld rock’n-roll zonder de leidende gitaar, of Mozarts concert voor klavecimbel zonder de klavecimbel. Je hoort het ritme, het stuk komt je vaag bekend voor, maar op de een of andere manier ontbreekt net dat ene essentiële element dat het tot één geheel maakt, dat de stemming bepaalt en dat het stuk zijn bezieling geeft.
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Liefde is de geheime sleutel: ze opent de deur naar het goddelijke. Lach, bemin, leef, dans en zing; word als een holle bamboe en laat Zijn lied door je heen stromen.

Osho Rajneesh



Gewone seks lijkt vaak op het spelen van muziek zonder het hoofdinstrument. Het samenspel is aanvankelijk prachtig, maar het crescendo wordt onderbroken, de instrumenten zijn slecht gestemd en het stuk heeft geen diepgang. Er ontbreekt een belangrijk element, waardoor het liefdesspel niet echt op gang komt en er geen harmonische melodie kan ontstaan. In dit hoofdstuk gebruik je de inner flute als het instrument waardoor jouw seksuele energie gaat ‘zingen’. Je leert hem in jezelf te vinden en hem stap voor stap te bespelen. Als je het inner flute-kanaal opent, leer je hoe je je opwinding kunt vergroten en hoe je je seksuele energie en je orgastische gevoelens door je hele lichaam kunt rondsturen. Zonder de inner flute is het moeilijk om de seksuele muziek die alleen met de genitaliën wordt gespeeld te laten uitgroeien tot een symfonie waarbij het hele lichaam is betrokken. Door deze oefening ontdek je hoe onjuist de wijdverbreide overtuiging is dat het orgasme uitsluitend een zaak van de genitaliën zou zijn.

In de taoïstische traditie wordt dit geheime kanaal ‘de holle bamboe’ genoemd. Ik noem het de inner flute omdat ik het als een instrument ervaar waarop ik mijzelf en anderen kan leren de meest extatische muziek te spelen. Zoals de naam al aangeeft, gaat het om een inwendig pad dat bij het perineum – het punt tussen anus en genitaliën – begint en vandaar midden door het lichaam en het hoofd naar de kruin loopt. Sommige vrouwen laten de inner flute liever in de vagina beginnen, omdat ze die daar gemakkelijker kunnen voelen.


De inner flute ontdekken

De ontdekking van de inner flute kan een ervaring zijn die je grondig verandert. James bijvoorbeeld, was een internationaal bekende fotograaf en een erg aantrekkelijke man, die aan meerdere van mijn trainingen had deelgenomen. Zijn voornaamste klacht was dat hij als een bezetene de jonge modellen met wie hij werkte, verleidde en veroverde. Hij was hier buitengewoon goed in, maar kwam er geleidelijk aan achter dat hij deze drang niet onder controle had. In plaats van een goede minnaar, voelde hij zich een slaaf van zijn eigen seksuele drift. Als hij zich tot een vrouw aangetrokken voelde, verloor hij onmiddellijk elk gevoel van concentratie, tot hij met haar naar bed was geweest en daarna baalde hij dan weer dat zijn levensenergie was verdwenen.

‘Ik loop mijn lul achterna zoals een hond achter zijn eigen staart aan rent,’ vertelde hij de andere deelnemers. Ik vertelde hem over de mogelijkheid om zijn seksuele energie te veranderen door haar naar binnen te leiden en door zijn hele lichaam te sturen, in plaats van haar door een ejaculatie als het ware naar buiten te gooien. Ik zei hem dat, hoe vreemd dit ook mocht klinken, hij op die manier zijn vrouwelijke energie en het ontvangende aspect van zijn wezen zou kunnen ervaren.

Tijdens de training zag ik James ontzettend worstelen om zijn seksuele energie in een andere richting te leiden. Met al zijn ingewortelde seksuele gewoonten was hij geen gemakkelijk geval, maar hij werkte echt hard aan de oefeningen. Toen gebeurde het. Tijdens een ochtendsessie vertelde hij ons over zijn vrijpartij van de nacht ervoor met zijn vriendin Eisa, een bijzonder mooi model.

‘Ik voelde me heel ontspannen toen Eisa bij me kwam en voorstelde om mij te verleiden en zei dat ik niets hoefde te doen, dat zij het initiatief wilde nemen,’ zo vertelde hij. ‘Ik stemde er meteen mee in. Ik was weliswaar niet echt in de stemming, maar zo’n aanbod kon ik gewoon niet afslaan. Ze streelde mijn lichaam zacht en langzaam, waarna ze mijn geslacht masseerde en kuste. Het was een bijzonder prettig gevoel en hoewel ik snel een erectie kreeg, was er niets in mij dat op de conventionele manier de leiding over wilde nemen. Ik lag daar eenvoudig en ontving haar strelingen. Ik dacht wel aan de oefeningen met de inner flute die we gedaan hadden, maar op dat moment was ik volkomen ontspannen, stond open voor alles en had geen specifieke verwachtingen.

Ik voelde mezelf dicht bij een genitaal orgasme komen, maar in plaats van ernaartoe te werken, zoals ik meestal doe, bleef ik volkomen passief. Toen het orgasme kwam, was er een soort plotselinge, vlugge, krachtige beweging die door mijn lichaam heen naar mijn hersenen schoot, waar een veel sterker orgasme plaatsvond. Ongeveer zoals vuurwerk dat geluidloos in prachtige kleuren in de lucht uit elkaar spat. Het gebeurde allemaal erg snel, maar de opwaartse beweging van energie was onmiskenbaar, ze schoot als een kogel, of misschien meer als een golf direct van mijn genitaliën naar mijn hersenen. Toen voelde ik voor het eerst de inner flute. Het was een opwindende gebeurtenis. Ik voelde dat al die oefeningen die ik had gedaan nu eindelijk hun vruchten afwierpen.’

James ontdekte dat hij het plezier van het explosieve mannelijke orgasme en dit nieuwe, meer innerlijke, rustige orgasme met elkaar in evenwicht kon brengen. Vanaf dat moment was hij meer gecentreerd en ervoer hij een orgasme niet alleen als een genitale reflex, maar ook als een zachte, extatische vibratie, die hij door zijn hele lichaam kon verspreiden.

Een subtiel kanaal

De inner flute wordt weliswaar niet erkend als een anatomisch feit, maar hij volgt wel degelijk bestaande lichamelijke kanalen en zenuwbanen door het lichaam die de endocriene klieren verbinden. Deze zeven klieren – seksklieren, bijnieren, pancreas, thymus, schildklier, hypofyse en pijnappelklier – regelen de levenskracht en de energiestroom in het lichaam. Door de inner flute te openen via de oefeningen die ik aanbied, ‘irrigeer’ je deze moeilijk waarneembare kanalen, met als resultaat vitaliteit, verjonging en toenemende seksuele energie.

Bovenstaande verjongingsmethode was de tantrische en taoïstische meesters welbekend en eenzelfde opvatting van de inner flute wordt in meerdere oude teksten vermeld.

In het boek Tibetan Yoga and Secret Doctrines van W.Y. Evans Wentz wordt een oefening beschreven waarin de gevorderde meditatiebeoefenaar de kunst van zelfverjonging leert door een zenuwkanaal te visualiseren dat vanaf een bepaald punt tussen zijn benen loopt tot aan zijn kruin.
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De endocriene klieren en de hersenen reguleren je energiestroom
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Verbeeldingskracht is het vermogen om een idee of een beeld voor je geestesoog op te roepen. In creatieve visualisatie gebruik je je voor stellingsvermogen om een helder beeld te krijgen van iets wat je wilt manifesteren. Vervolgens concentreer je je regelmatig op dat idee of dat beeld en geef je het positieve energie, totdat het realiteit wordt. Met andere woorden, tot je daadwerkelijk bereikt wat je gevisuali seerd hebt.

Shakti Gawain, Creative Visualisation
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Ook wij zullen visualisatie gebruiken om de inner flute te kunnen ervaren, omdat het voorstellingsvermogen een effectief middel is om de fysieke werkelijkheid te beïnvloeden.

De moderne wetenschap is bezig te onderzoeken hoe dit gebeurt, maar veel mensen getuigen al van de kracht van visualisatie bijvoorbeeld bij het genezen van gewone dingen als wratten.

Je zult de inner flute nooit door intellectuele overtuiging ervaren, maar wel door steeds weer te experimenteren. Er is geen wetenschappelijke verklaring voor, maar de resultaten tonen aan dat het werkt. Je kunt wel sceptisch zijn, maar laat het je er niet van weerhouden met volledige toewijding aan de oefeningen mee te doen. Ook hier geldt: oefening baart kunst. Veel mensen zullen de gelukzaligheid van hogere seks nooit ervaren, simpelweg omdat ze zich niet kunnen voorstellen dat ook zij zo’n innerlijk kanaal in zichzelf kunnen openen. Toch bezit iedereen het vermogen om hogere seks te ervaren.

Je zult zien dat de inner flute niets afdoet aan de manier waarop je tot nu toe vrijt en van het minnespel geniet. Integendeel, de inner flute voegt er iets aan toe, waardoor je in staat bent meer verschillende gevoelens te ervaren.

Je kunt dan kiezen uit een verscheidenheid aan orgastische ervaringen – implosief, explosief, alleen in je geslachtsdelen, verruimd tot hart en hersenen – die je via de oefeningen in dit boek leert ontwikkelen.

De chakra’s

Als inleiding tot het openen van de inner flute is het goed eens dieper in te gaan op de implicaties die het openen van een kanaal tussen de genitaliën en de hersenen heeft. Je leert de inner flute zelf te bespelen door middel van de zeven vingergaatjes die corresponderen met de zeven chakra’s of energiecentra in je lichaam. Deze chakra’s geven symbolisch de energievelden weer die de eerdergenoemde endocriene klieren creëren.

B.K.S. Iyengar, een moderne Indiase hatha-yogaleraar, beschreef de functie van de chakra’s als volgt. ‘Zoals antennes radiogolven oppikken en via ontvangers in geluid omzetten, zo pikken chakra’s kosmische vibraties op en leiden die door het lichaam.’

Pierrakos, naast A. Lowen mede-oprichter van het Instituut voor Bio-energetische Analyse in New York, verklaart dat het doel van de centra is energie uit de atmosfeer aan te trekken om het organisme op te laden. ‘De chakra’s zijn energieorganen, zoals de nieren en het hart lichaamsorganen zijn en ze zijn minstens zo belangrijk voor de menselijke gezondheid. De energie die door de chakra’s wordt aangetrokken, wordt door het lichaam opgenomen en door het lichaam tot in de cellen verspreid.’

Misschien kun je je eigen gewaarwordingen gedurende de oefeningen beter begrijpen als je weet hoe de seksuele energie bij het openen van de inner flute kan worden getransformeerd in de chakra’s. Je hoeft niet in het bestaan van chakra’s te geloven om baat te hebben bij de oefeningen in dit hoofdstuk door mijn aanwijzingen op te volgen en gewoon je eigen ervaringen te observeren.

Er zijn maar weinig mensen die, zoals Pierrakos, chakra’s kunnen zien. Maar iedereen kan de gewaarwordingen voelen die aan de chakra’s verbonden zijn zonder zich noodzakelijkerwijs bewust te zijn waar die vandaan komen. Het plotselinge gevoel van vlinders in je buik wanneer je nerveus of angstig bent, een brok in de keel wanneer je geroerd bent of geen woorden kunt vinden als je iets wilt zeggen en het warme, erotische, smeltende gevoel in je onderbuik wanneer je seksueel opgewonden raakt, zijn bijvoorbeeld allemaal gewaarwordingen van de chakra’s.

Vooral in het midden van de borstkas voel je meestal van alles, omdat daar het hartchakra zit. Denk bijvoorbeeld eens aan een keer dat je je geliefde een tijdlang niet gezien had en naar het vliegveld ging om hem of haar af te halen. Eindelijk kwam hij of zij naar buiten en lachte naar je en jij kreeg het gevoel dat je hart zo groot werd dat je dacht dat het zou barsten. Wat je voelde was niet je fysieke hart, hoewel ook dat beslist sneller geklopt zal hebben. Je liefde stroomde vanuit je hartchakra, zoals het ook je hartchakra is dat het hartzeer veroorzaakt bij het einde van een liefdesrelatie.

Overzicht van de zeven centra

Terwijl de seksuele energie zich door de inner flute beweegt, wordt zij in elk chakra omgevormd en getransformeerd, waardoor dan verschillende gewaarwordingen, gevoelens en kleuren ontstaan. Iedere kleur reflecteert de stemming van een bepaalde energie, zoals geel bijvoorbeeld opgewektheid en helderheid uitdrukt. Op den duur zul je van de gewaarwordingen die bij alle zeven chakra’s horen iets opvangen en proeven.

HET SEKSCHAKRA. Het eerste chakra komt overeen met het seksuele centrum en wordt in verband gebracht met geboorte en de gevoelens over leven en overleven. Als de energie vrijelijk door dit chakra stroomt, voel je je opgewonden door je seksuele drift, wil je je helemaal laten gaan en heb je de behoefte om helemaal vrij te zijn of totaal vervuld te worden. Sommige men sen zeggen dat ze deze heftige energie zien als een donkerrode kleur, die zich in het onderlichaam verspreidt en lijkt op ‘het rood voor de ogen wor den’ van iemand die erg kwaad wordt. Je kunt in het sekschakra een gevoel van levendigheid en levenslust hebben.
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Een overzicht van de zeven chakra’s – de vitale energiecentra




Als dit chakra niet volledig ontspannen en open is, kan de energie niet vrijelijk stromen en ervaart de persoon negatieve gevoelens als gebrek, schuldgevoelens en de angst dat zij/hij niet genoeg seks heeft, of niet in staat is om een volledig orgasme te hebben. Zo iemand kan ook het gevoel hebben dat hij fysiek en emotioneel tekortkomt en het leven zonder partner niet aankan.

HET NAVELCHAKRA. Het tweede chakra bevindt zich vlak onder de navel. Het is het natuurlijke centrum van evenwicht en beweging van het lichaam. In de Chinese en Japanse traditie noemt men dit centrum ‘hara’. Het wordt gezien als de bron van de vitaliteit van het lichaam en als het zwaartepunt bij vechtkunst. Als je energie vrijelijk door dit centrum stroomt, voel je de kracht, de vitaliteit en de levendigheid van een gezond en ontspannen lichaam. ‘Hier is de tao van de seks vloeibaarheid en beweging,’ aldus een van mijn leermeesters. Seksuele energie komt tot uitdrukking door de bewegingen van het bekken, zoals in dans en lichamelijke speelsheid.

Iemand bij wie dit chakra gesloten is, zodat de seksuele energie niet kan stromen, kan zich gespannen, stijf, ontevreden, jaloers en verongelijkt voelen, kritiek hebben op z’n partner, en geneigd zijn tot plotselinge, agressieve uitbarstingen. In deze afgesloten staat krijg je ook het ‘aantrekken en afstoten’ dat vaak in relaties voorkomt: ‘Ik wil wel dat je dichtbij komt, maar blijf uit m’n buurt.’ Het orgasme wordt gereduceerd tot een gymnastische toer van prestatie en ontlading. Men spant zich zo in, dat het ‘grote O’ vaak onbereikbaar wordt.

Dit centrum wordt geassocieerd met de kleur oranje, die staat voor vitaliteit.

HET SOLAR PLEXUS-CHAKRA OF ‘ZONNEVLECHT’. Dit chakra ligt in de holte vlak onder de ribbenkast. Seksuele energie wordt hier gevoeld als persoonlijke kracht, charisma, zelfverzekerdheid, het vermogen om jezelf in de wereld neer te zetten en te zorgen dat de dingen gebeuren zoals jij het wilt. Als dit chakra ontspannen en open is, voelen geliefden zich alsof ze hun emoties in de hand hebben en in staat zijn om gelijkwaardige partners te zijn. Hun liefdesspel is de uitdrukking van hun kracht om te veranderen en te overwinnen, waarbij ze hun energie naar elkaar laten stromen. Het orgasme kan hier als de ultieme vorm van persoonlijke kracht worden uitgedrukt: ‘Jij bent van mij.’

Als dit centrum gespannen of geblokkeerd is, wordt seks ervaren als bedreigend. Men is bang dat een orgasme alle energie opslorpt, dat ze het niet of niet goed kunnen, of dat voortijdige ejaculatie een niet te genezen aandoening is.


Dit centrum wordt geassocieerd met de kleur geel, die staat voor opgewektheid en straling.

HET HARTCHAKRA. Dit chakra bevindt zich midden in de borstkas, tussen de tepels. Seksuele energie wordt hier ervaren als een wens om met elkaar te versmelten – het verlangen van twee mensen om een deel van elkaar te zijn. Er is een groot verlangen om liefde, vreugde, plezier en lachen te delen, om speels te zijn als een kind, om te geven om het geven zelf. Als dit centrum ontspannen en open is, heb je vertrouwen, invoelingsvermogen en mededogen. Als het gesloten is, ervaar je twijfel en cynisme en voel je je twistziek.

Dit chakra markeert ook het keerpunt in de opwaartse beweging van de energie door de inner flute. Tot hier is de energie georiënteerd op het fysieke lichaam en wordt ze door de zwaartekracht naar de aarde getrokken vanuit de behoefte om te ontladen via ejaculatie. Als liefde en seks bij elkaar komen, worden je ervaringen anders van kwaliteit. Denk eens aan het verschil tussen seks en liefde. Als het hart er niet bij betrokken is, blijft seks puur lichamelijk. Je voelt de tijdelijke bevrediging van een ontlading, maar daar blijft het bij. Met liefde wordt seks getransformeerd tot een hogere, helende, extatische ervaring.

Dit chakra wordt geassocieerd met de kleur groen, die staat voor hoop, lente-frisheid en creativiteit.

HET KEELCHAKRA. Als dit chakra open is, weet je wie je bent en wat je wilt en kun je dat ook uitdrukken. Je voelt je op je gemak bij jezelf en je kunt je eigenheid bewaren, ook als dat betekent dat je anders dan anderen bent. Je neemt nieuwe initiatieven of je kunt zelfs grof en asociaal lijken. Je kunt het bijvoorbeeld leuk vinden om te schreeuwen of rare dingen te zeggen, of eerlijk over je ware gevoelens praten tijdens het liefdesspel. Op dit niveau weet je precies hoe jij de liefde wilt bedrijven en wat voor soort minnaar jij apprecieert.

Als dit centrum gesloten is, vraag je je af wat je wordt geacht te voelen en heb je de neiging aan de wensen en verlangens van je partner tegemoet te komen, in plaats van die van jezelf te onderkennen en te volgen. Het resultaat is dat je anderen imiteert en wellicht een orgasme voorwendt, om niet tekort te schieten. Orgastische gewaarwordingen blijven onderhuids, alsof iemand anders ze ervaart en niet jij.

Dit chakra wordt geassocieerd met de kleur violet, die staat voor diepe wijsheid.


HET VOORHOOFDCHAKRA OF ‘DERDE OOG’. Dezelfde energie, getransformeerd en verfijnd door haar reis langs de inner flute, bereikt een punt midden op het voorhoofd, tussen en achter de wenkbrauwen. Als dit gebeurt, voel je je als iemand die na een lange klim de top van een berg bereikt. De energie is opwekkend, fris en helder, met een toegenomen gevoel van ruimte en vrijheid. Je ontdekt de kracht van intuïtie en verbeeldingskracht, je ziet innerlijke beelden – reden waarom dit chakra in het oosten het derde oog wordt genoemd. Je volgt je ingevingen en begrijpt de dingen zonder dat je erover na hoeft te denken of ze wil beredeneren. In dit centrum wordt energie vaak als een innerlijk licht ervaren.

Als dit centrum gesloten is, verliezen seksuele gevoelens hun mysterieuze betekenis en opwinding en lijkt het leven in het algemeen saai en ontdaan van hogere kwaliteiten. Buiten het besef van ‘mij’ en ‘mijn’ bestaat er geen besef van een hoger bewustzijn of hogere intelligentie in het universum.

Dit chakra wordt geassocieerd met de kleur blauw, die staat voor kalme rust, panoramische visie en niet gehecht zijn, als die van een parachutist die door een helderblauwe lucht naar beneden zweeft.

HET KRUINCHAKRA. Als de energie ten slotte de top van het hoofd bereikt, voel je een vreugdevolle verbondenheid met alles en iedereen om je heen. Je voelt dat je over de begrenzingen van je lichaam heen kunt gaan, alsof je pure ruimte bent en groter dan het leven zelf. Op dit niveau wordt de seksuele liefde een extatische, mystieke ervaring, een samensmelten met je partner in fysieke, emotionele en spirituele zin. Dit is het deel van jou dat diep vanbinnen weet of jouw handelingen je helpen je leven verder te ontwikkelen en ten volle te ontplooien. Door dit centrum kun je de zielenwerelden bereiken – de werelden van vrede, stilte en verwondering. Het is het centrum van de hogere creativiteit, dat een brug slaat tussen materie en geest.

Als dit centrum open is, ben je op een natuurlijke manier spontaan en speels en gericht op wat er in het hier en nu gebeurt. Je laat je niet door oude gewoontes beheersen. Als dit centrum gesloten is, ben je geneigd in een fantasiewereld te leven. Je bent niet in staat je seksuele beleving te veranderen in een zielsverbondenheid.

Dit centrum wordt geassocieerd met de kleur wit, die staat voor helderheid, neutraliteit en verlichting.


Seksuele energie opwekken

Alle chakra’s zijn met elkaar verbonden. Ze functioneren als één onderling verbonden systeem, waarin elk chakra de energie van de overige beïnvloedt. Als één chakra gespannen of uit balans is, worden de andere chakra’s negatief beïnvloed en neemt hun vitaliteit af. Daar staat tegenover dat als één chakra geheeld en ontspannen wordt, de vitaliteit in de andere chakra’s opgeladen wordt en toeneemt.

Een van de voordelen van de inner flute is dat hij als een ‘irrigatiesysteem’ gebruikt kan worden om je energie te kanaliseren en gelijkelijk te verdelen over de chakra’s en zodoende gezondheid en kracht stimuleert. Hoe meer je leert de chakra’s te stimuleren door middel van de drie sleutels – ademen, beweging en geluid – en door middel van visualisatie, hoe meer je energie zal toenemen. Mede daarom zijn de volgende oefeningen zo belangrijk: ze geven je de energie die je nodig hebt om de inner flute zo optimaal mogelijk te gebruiken.

In dit hoofdstuk houden we ons voornamelijk bezig met het opwekken van seksuele energie en het doorsturen ervan in de inner flute. Dit is een stapsgewijs proces en je hoeft daarbij niet het gevoel te krijgen dat je de hele inner flute en alle zeven chakra’s ineens moet openen. We houden ons voorlopig alleen bezig met het basiswerk. Je zult drie à zes weken meerdere keren per week moeten oefenen om de kunst van seksuele energie opwekken en door de inner flute sturen onder de knie te krijgen. Daarna ben je in staat om orgastische gewaarwordingen door je hele lichaam te zenden.

Deze oefeningen kunnen vrouwen helpen aanzienlijk meer seksueel genot te ervaren en te leren hoe je, onafhankelijk van penetratie, een vaginaal orgasme kunt krijgen. Mannen hebben baat bij de oefeningen doordat ze een groter uithoudingsvermogen en een sterkere erectie krijgen en leren om de aangename sensaties verder dan de genitaliën te brengen en door hun lichaam te verspreiden.

Je doet de volgende oefeningen eerst los van elkaar en daarna kun je alle elementen integreren tot één multidimensionale ervaring.

DE PC-POMP

De pubococcygeus-, of PC-spier, spreidt zich als de vleugels van een vlinder uit over de bekkenbodem en verbindt de anus en de genitaliën met de zitbotten en de benen. Hij vormt de belangrijkste spier van de bekkenbodem en regelt het openen en sluiten van de uterus, het zaadkanaal, de vagina en de anus.

Je PC-spier is de spier waar je op moet vertrouwen als je vastzit in een file en heel nodig naar de wc moet. Je trekt je PC-spier samen om de urinestroom tegen te houden. Hij kan aanvoelen als een ventiel dat zich rond het gebied van de genitaliën kan openen en sluiten. Ook kun je hem rond de anus voelen samentrekken. Mannen voelen de PC-spier ook als ze de laatste urinedruppels eruit proberen te persen. Vrouwen voelen hem het beste tijdens persweeën.

Doel en nut van de oefening

Bij aanvang van een sporttraining is het verstandig om je spieren los te maken en te rekken, waardoor ze opzwellen en zich met bloed vullen zodat het lichaam opgewarmd, minder stijf en soepeler wordt. Hetzelfde principe is ook hier van toepassing: je maakt de PC-spier los om er meer spankracht en vitaliteit aan te geven. Bij mannen stimuleert deze oefening de bloedtoevoer naar de penis, waardoor zowel het erectievermogen als het genotsgevoel toeneemt. Vrouwen kunnen door deze oefening leren de penis steviger in hun vagina te houden, wat de erotische gevoeligheid van beide partners bevordert. Deze pompoefening traint niet alleen de PC-spier voor de seksuele oefening, maar maakt het ook mogelijk de seksuele energie omhoog te sturen via de inner flute.
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Het ritmisch samentrekken en ontspannen van de PC-pomp gaat vanzelf tijdens de coïtus. Het is ook een van de belangrijkste bewegingen die snel achter elkaar optreden bij een orgasme. Door deze beweging langzaam en bewust te maken, vergroot je je vermogen om orgastische gewaarwordingen tijdens het liefdesspel te intensiveren.

Voorbereidingen

Richt je heilige plek in.

Neem voor de eerste oefening 20 minuten.

Draag losse, gemakkelijk zittende kleding, die je heupen en genitaliën niet in hun bewegingen belemmeren.

Neem je voor deze oefening met volledige inzet te doen. Je kunt het oefenen van de PC-pomp vergelijken met het opdrukken van het bekkengebied. Het is heel eenvoudig, maar het vergt veel oefening om dit vloeiend en langer achter elkaar te doen. Doe de oefening eerst zonder muziek, zodat je je beter kunt concentreren.

Werkwijze

De oefening kun je zittend, liggend of staand doen. De eerste fase noem ik het ‘knijpen’.

KNIJPEN. Begin de PC-spier met korte, snelle beweginkjes aan te spannen en los te laten. Misschien span je onwillekeurig ook je buikspieren of die van de anus aan. Dit komt dan doordat je die spieren nog niet los van elkaar kunt bewegen. Sommige mensen spannen zelfs hun schouders aan. Met wat oefening kun je de PC-spier gebruiken zonder de andere spieren aan te spannen. De PC-spier ligt precies tussen de genitaliën en de anus. Richt je aandacht op dit gebied, terwijl je korte, snelle beweginkjes met de PC-spier maakt, totdat het soepel gaat.

Betrek er dan ook de ademhaling bij. Adem in en span tegelijkertijd de PC-spier aan. Let erop dat je de rest van je lichaam ontspannen houdt, vooral je schouders. Bij het uitademen laat je de PC-spier weer los. Doe dit ongeveer drie minuten, op het natuurlijke ritme van je ademhaling.

Kijk of je na een tijdje subtiele prikkelingen of tintelingen in het genitale gebied kunt voelen. Zo niet, ga dan door tot dit wel het geval is. Juich iedere sensatie van warmte, koelte of ruimer worden toe, want dit zijn aanwijzingen dat je oefening vruchten afwerpt.

POMPEN. De volgende stap is ‘pompen’. Span de PC-spier aan bij de inademing. Als je volledig ingeademd hebt, houd je je adem ongeveer 6 seconden vast. Stel je voor dat je nodig moet plassen en dat je een volle blaas moet ophouden. Hierdoor kun je de PC-spier beter voelen. Adem uit, laat de PC-spier los en oefen zachtjes druk uit, alsof je urine uit je lichaam drijft, of alsof je een soepele stoelgang hebt. Doe deze oefening ongeveer 5 minuten.

Dit patroon van inademen waarbij je de PC-spier aanspant, je adem vasthoudt en dan uitademt, waarbij je de PC-spier ontspant, heet de PC-pomp. We zullen deze door het hele boek heen gebruiken.

Vrouwen kunnen hun gevoeligheid in deze oefening vergroten door te visualiseren. Probeer je voor te stellen dat je vagina een mond is die door middel van de PC-pomp langzaam een middelgrote, rijpe, sappige pruim door de opening diep naar binnen zuigt.

Als je je dit beeld hebt eigen gemaakt, stel je dan voor dat je vagina de penis van je partner opzuigt, kust, knijpt en naarbinnen masseert, totdat hij zich zo ver naar binnen getrokken voelt, dat hij het niet langer kan weerstaan en steeds groter wordt.

Mannen kunnen zich, terwijl zij de PC-pomp oefenen, voorstellen dat hun penis voor de ‘ingang’ staat van de vochtige, hevig verlangende vagina van hun partner.

Bij elke pompbeweging die je maakt, bouw je vermogen op om te penetreren en je kracht neemt toe, je laat je viriliteit zien en als je voor de ingang van de vagina staat streel je plagend de buitenste lippen en duwt zachtjes naar binnen.

Concentreer je bij de penetratie op de pompbeweging. Hoe meer je pompt, hoe meer je de kracht van je stijve penis in het vaginakanaal voelt, terwijl hij groter wordt en de ruimte vult.

Voel het versterkende effect van je ademhaling op de ritmische beweging van de PC-pomp. Door deze oefening begin je de inner flute te openen. In de volgende oefeningen zul je steeds meer gevoel in het genitale gebied krijgen en deze door je hele bekkengebied verspreiden.


Opmerkingen

Als vrouwen tijdens het vrijen de PC-pomp oefenen, zullen ze na verloop van tijd ontdekken dat ze in staat zijn om door middel van zuigende en melkende bewegingen van hun vaginaspieren een vermoeide penis weer ‘op te laden’.

Verderop in dit boek, bij de oefeningen voor gevorderden, zullen zij leren hoe heerlijk het is om van binnenuit te vrijen, zonder dat je daar uitbundig bij tekeer hoeft te gaan. Dit is een van de geheimen van hogere seks.

Zowel mannen als vrouwen zouden de PC-spier een week lang minstens 10 tot 15 keer per dag moeten aanspannen en loslaten. Na die week doe je het minstens 30 keer per dag. Doe het dagelijks. De ontwikkeling van de PC-spier vergt regelmatige aandacht. Na 10 dagen zul je al merken dat je genitaliën gevoeliger zijn geworden.

Geleidelijk aan kun je de PC-pomp ook doen terwijl je met andere dingen bezig bent: terwijl je tv-kijkt, ligt te zonnebaden of ergens in een rij staat te wachten. Mijn ervaring is dat als je 30 samentrekkingen per dag doet, je al binnen een week verschil merkt tijdens het vrijen.

Geef de moed niet op als je een zwakke PC-spier hebt en je hem bijvoorbeeld niet die 6 seconden dat je je adem inhoudt, aangespannen kunt houden. Blijf oefenen en je zult merken dat je de spier beter onder controle krijgt.

Sommige seksuologen adviseren 100 à 200 samentrekkingen per dag, maar een dergelijke atletische prestatie is niet nodig, tenzij je er zoveel plezier in hebt dat je dat peil vanzelf bereikt. Houd de oefening plezierig, maak hem niet tot een heilig moeten en overdrijf, zeker in het begin, niet.

SEKSUELE ADEMHALING

In deze oefening zul je, door middel van visualisatie, ervaren dat ademen niet alleen in de longen plaatsvindt, maar zelfs tot helemaal in je genitaliën gevoeld kan worden.

Doel en nut van de oefening

Samen met de PC-pomp is seksuele ademhaling essentieel voor de inner flute. Hiermee kun je seksuele gevoelens versterken en door je hele lichaam verspreiden. Zo breng je levendigheid, bewustzijn en genot naar gebieden die eerder weinig of niet gevoelig waren.


Voorbereidingen

Zorg dat je je 30 minuten onafgebroken op deze oefening kunt concentreren.

Richt je heilige plek in.

Je kunt de oefening naakt doen of in gemakkelijk zittende kleren, die je ademhaling niet belemmeren.

Bij deze oefening heb je met subtiele energieën te maken. In het begin merk je misschien niets of erg weinig en ga je je afvragen of je het wel goed doet. Maak je geen zorgen – je gevoelens zullen toenemen naarmate jij je afstemt op het ritme van de seksuele ademhaling.

Zorg dat je niet gespannen raakt tijdens de oefening. Blijf ontspannen en gebruik alleen de spieren die je nodig hebt.

Werkwijze

Ga op je rug liggen en laat je linkerhand licht op je geslacht rusten. Leg je rechterhand over je linkerhand. Voel dat je je geslacht koestert en beschermt. Sluit je ogen.

Adem nu langzaam en diep in door je mond en tuit daarbij je lippen, alsof je op een rietje zuigt. Laat de lucht die je inademt het geluid van de wind maken. Ontspan dan je lippen en je kaak en laat de lucht naar buiten gaan. Adem op deze manier in en uit, tot het natuurlijk en ontspannen aanvoelt. Stel je voor dat je een baby bent die gevoed wordt, dat je de warmte en voeding ontvangt van een moederborst. Als je daar de voorkeur aan geeft, kun je je ook voorstellen dat je geniet van orale seks. Laat het genot van die beelden je ontspannen en je op je gemak voelen.
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De geest is de meester, de verbeeldingskracht het werktuig en het lichaam het kneedbare materiaal.

Paracelsus
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Als je zover bent en je je ontspannen en energiek voelt, combineer dan je de seksuele ademhaling met de PC-pomp. Span de PC-spier aan als je inademt en laat hem los als je uitademt. Gun jezelf een paar minuten om aan deze oefening te wennen.

Stel je nu voor dat je bij het inademen de lucht door je geslacht naar binnen zuigt en dat hij bij het uitademen weer naar buiten gaat. In het begin stel je je bij het inademen voor dat de lucht enkel in het bekkengebied stroomt.

Als de oefening je wat gemakkelijker afgaat, visualiseer je dat de lucht door je geslacht naar binnen komt, de inner flute ingaat en door je lichaam omhoog stroomt.

Als de lucht in je inner flute komt, let dan op alle opkomende gevoelens – een tintelend gevoel misschien, of warmte of het gevoel van sijpelend warm water.

Denk er bij het uitademen aan dat je de lucht via de inner flute naar beneden en weer door je geslacht naar buiten laat gaan.

Ga minstens vijf minuten op deze manier door en vind je eigen ritme, terwijl je je op dit beeld blijft concentreren. Versterk elk gevoel in het gebied van je genitaliën door middel van je ademhaling en het samentrekken van de PC-spier.

Houd nu bij het inademen je linkerhand op je geslacht en beweeg je rechterhand omhoog, in richting die de inner flute volgt. Stel je bij het inademen voor dat de lucht door je genitaliën je lichaam binnenkomt en je seksuele energie door je inner flute meeneemt naar je zevende chakra. Zie je adem als een lift, de PC-pomp als de motor en de inner flute als de liftkoker waar jouw ademhaling zich doorheen beweegt. Terwijl je inademt en de PC-spier samentrekt, begint de lift aan zijn reis door de schacht langs de zeven verdiepingen: de zeven chakra’s in jouw lichaam.
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Visualisatie vertegenwoordigt onze manier van denken. Voor er woorden waren, waren er beelden. Visualisatie is het hart van de biocomputer. Het menselijk brein programmeert alles, ook zichzelf, via beelden: fietsen, autorijden, leren lezen, een cake bakken, tennissen – alle vaardigheden worden verkregen door het proces van beelden scheppen. Visualisatie is het bewustzijnsgereedschap bij uitstek.

Mike Samuels en Nancy Samuels, Seeing with the Mind’s Eye
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Zie met je innerlijk oog hoe de lift op de tweede verdieping, je onderbuik, aankomt. Als je daar aankomt, gaan de deuren even open en kun je een kijkje nemen bij wat je daar aantreft. Heel kort, niet langer dan een seconde. Het kan van alles zijn, een kleur of een idee, een stemming of een gevoel van warmte of voldaanheid, of misschien het gevoel dat je niet gestoord wilt worden. Kijk wat er is en zoek niet naar een specifiek antwoord. Ga dan op hetzelfde ademhalingsritme door naar de derde, vierde en vijfde verdieping en kijk telkens even door de geopende deuren. Deze oefening zal je helpen een goede indruk van elk chakra te krijgen.

Ga zo hoog als je ademhaling je kan brengen – misschien tot de vijfde verdieping – en adem uit. Begin dan opnieuw en probeer geleidelijk aan, door diep en langzaam adem te halen, de zevende verdieping te bereiken. Je zult er snel handigheid in krijgen om in één ademtocht alle zeven chakra’s langs te gaan. Laat je rechterhand de energie volgen die via dit nauwkeurig omschreven pad van je inner flute door je lichaam stroomt. Als je adem je kruin bereikt, pauzeer dan even, houd je adem vast en ontspan je lichaam.

Adem uit, laat je rechterhand weer naar beneden bewegen en voel of visualiseer hoe de energie vanuit je kruin door de inner flute naar beneden vloeit en bij je genitaliën je lichaam verlaat. Ontspan bij het uitademen je hele lichaam en laat tot slot je rechterhand weer op je linkerhand, net boven je kruis, rusten. Als je het moeilijk vindt de uitademing door je geslachtsdelen te visualiseren, probeer dan de nu volgende, eenvoudige techniek. Adem op een ontspannen manier uit, laat je adem gemakkelijk wegstromen en doe geen poging om dit onder controle te houden. Adem dan nog verder uit. Je zult voelen hoe je buik naar binnen trekt als je meer lucht naar buiten perst. Adem dan zo diep mogelijk uit. Je buik zal zich nog verder naar binnen trekken en je zult voelen dat de bekkenbodem zich samentrekt – je bekken kan zelfs een beetje naar voren kantelen – en je krijgt het gevoel dat je door dat gebied lucht naar buiten perst.

Het helpt als je je ogen hetzelfde ritme kunt laten aannemen. Houd ze gesloten en kijk vlak voordat je gaat inademen (achter je gesloten oogleden) naar beneden, naar je genitaliën. Begin met inademen en rol je ogen langzaam, tegelijk met de beweging van je hand, naar boven, tot je aan het einde van je ademhaling in je kruin kijkt. Bij het uitademen ga je met je ogen en je hand weer naar beneden.

Ga hier minstens 5 minuten mee door.

Uiteindelijk gaat de energie van je ademhaling door de hele lengte van de inner flute vibreren en zal verschillende ‘tonen’ of gevoelens in je hele lichaam oproepen. In dit stadium is het voldoende dat je voelt hoe je adem door de inner flute gaat stromen.


Opmerkingen

Deze oefening beoogt geen specifiek resultaat. Eigenlijk is elke inspanning al te veel. Als je vertrouwd raakt met de verschillende bewegingen van adem, handen en ogen en als je het passeren van lucht door de inner flute leert visualiseren, zul je in staat zijn je meer te ontspannen en nieuwe gevoelens in je lichaam waar te nemen. Probeer tijdens het oefenen je adem niet koste wat kost door alle zeven chakra’s heen te persen. Concentreer je op hoe je je inner flute opent door gevoelens in je genitaliën te creëren, deze met je adem op te pikken en naar boven te geleiden. Voer deze oefening zo ver mogelijk door, zonder gespannen te raken.

Tijdens mijn workshops stellen de deelnemers zich de beweging van lucht op allerlei manieren voor. Sommigen zien hem door het bekkengebied in de inner flute stromen. Anderen kunnen hem daar voelen – zoals je lucht door je neusgaten voelt stromen. Voor weer anderen is het gewoon een idee, een begrip. Probeer al deze methoden uit en kijk wat het beste bij jou past.

Verschillende lichaamsdelen zullen in verschillende mate gevoelig zijn. In sommige gebieden voel je een sterke energiebeweging, terwijl je in andere delen niets voelt. Word niet ongeduldig en geef de moed niet op. In de volgende hoofdstukken verkennen we manieren om elk gebied gevoeliger te maken.

Probeer tijdens het visualiseren van de chakra’s geen details in te vullen. Houd je aan de eenvoudige, directe indrukken die spontaan bij je opkomen.

Als je het gemakkelijker vindt de aangegeven beweging van je rechterhand met je linkerhand te doen, kun je gerust van hand wisselen.

Sylvia, een psychotherapeute en moeder van vier kinderen, heeft deze training bij mij gevolgd en rapporteerde enthousiast over de verbeteringen in haar liefdesleven: ‘Ik was altijd wat verstrooid tijdens het vrijen. Als ik nu tijdens het vrijen de inner flute visualiseer en de PC-pomp gebruik, kan ik het laten groeien en laten voortduren. Het is prachtig, vooral als ik boven op mijn partner lig. Hij vindt dat ik een geweldige minnares geworden ben, omdat ik zijn penis door de PC-pomp kan stimuleren en hem stijf kan krijgen zo vaak als ik wil. Ik heb ook het gevoel dat ik over mijn hele lijf opgewonden ben. Door deze training voel ik me helemaal betrokken bij het vrijen.’

Oefen de seksuele ademhaling met de PC-pomp een paar weken consequent, ten minste 10 à 15 minuten per 2 dagen. Integreer het in je dagelijkse activiteiten, vooral in je liefdesleven. Je hoeft je partner niet eens te vertellen dat je aan het oefenen bent. Sluit gewoon je ogen en doe de seksuele ademhaling terwijl je geniet van het vrijen. Je kunt het ook samen doen als je gaat knuffelen, voor en tijdens het vrijen. Het zal je genot geleidelijk aan vergroten.


HET BEKKEN KANTELEN

Het bekken kantelen vloeit heel natuurlijk voort uit de twee voorafgaande oefeningen. Als je de PC-pomp samen met de seksuele ademhaling oefent, verspreidt de seksuele opwinding zich vanzelf door je bekkengebied, waardoor je spontaan met je bekken gaat bewegen. Het is ook de basisbeweging die door de orgastische reflex in het lichaam wordt veroorzaakt.

Tijdens de oefening kun je het gevoel hebben dat je op een paard zit. Dit is een mooi beeld om vast te houden: het paard symboliseert de kracht en de seksuele energie die je naar hogere seks voert.

Je bent in liefde samen verbonden en je kunt samen naar extase reizen.

Doel en nut van de oefening

Bij deze oefening beweeg je je bekken los van de seksuele context en maak je de spieraanhechtingen los tussen het heiligbeen en de heupbeenderen, die door gebrek aan beweging meestal wat stijf zijn geworden en vast zijn gaan zitten. Een soepel en gevoelig heiligbeen is van essentieel belang om grove seksuele energie om te vormen tot een subtielere kracht, die via de inner flute door het hele lichaam naar boven kan gaan en andere centra kan activeren.

Het bekken kantelen zal dit proces vergemakkelijken. Het is in feite de basis voor de rest van de training. Gecombineerd met de PC-pomp, seksuele ademhaling en de inner flute, is dit een effectieve manier om de seksuele energie door je hele lichaam te verspreiden.

Voorbereidingen

Het bekken kantelen is een eenvoudige lichaamsoefening. Je hebt er alleen een stevig kussen voor nodig, bijvoorbeeld een meditatiekussen of een paar strak opgerolde dekens. De meeste andere kussens zijn voor deze oefening te zacht.

Heb je last van spanning in je bovenrug, vraag je partner dan je nek en je schouders te masseren voordat je aan de oefening begint. Je kunt ook op de grond gaan liggen met een tennisbal onder je bovenrug en langzaam je ruggengraat en nek op en neer over de bal rollen, terwijl je je ontspant en diep door je mond ademt, zucht bij het uitademen en je hele gewicht op de bal laat rusten. Blijf rollen tot dat gebied ontspannen is.

Probeer voordat je met de oefening begint, te aanvaarden dat alles wat tijdens de oefening gebeurt, goed is. Je hoeft nergens naartoe, je hoeft geen specifiek resultaat te bereiken en je hoeft niet over een buitengewone techniek te beschikken. Je doet dit omdat je zelf wilt veranderen, iets nieuws wilt uitproberen en plezier wilt hebben.

Om te ontspannen kun je zachte, sensuele muziek draaien. Voor een optimaal resultaat kun je het beste met een lege maag oefenen. Elke belasting in dit gebied zal het vrijelijk stromen van de energie in het bekken belemmeren en je een misselijkmakend gevoel geven.

Om het kantelen van je bekken te vergemakkelijken, moet je de oefeningen voor het losmaken van het bekken in hoofdstuk 5 al wel onder de knie hebben. Misschien is het goed om ze nog eens gedurende een minuut of tien te herhalen voordat je aan deze oefening begint.

Trek voor deze oefening 30 minuten uit.

Het is het beste om de oefening eerst 10 dagen alleen te doen en daarna samen met je partner het tweede deel te oefenen.

Werkwijze

Kniel op de vloer, met je voeten onder je zitbotten, je benen naast elkaar en je tenen naar achteren. Plaats het meditatiekussen verticaal tussen je dijen en wel zo, dat het tegen je perineum drukt – het gebied tussen je genitaliën en je anus. Op deze manier wordt je rug goed gesteund en kun je je bekken vrij bewegen. Zorg dat je perineum echt op het kussen rust. Bij mannen moet het kussen precies achter de testikels drukken.

Laat je buik los. Als je een riem draagt, doe die dan af. Houd je rug en nek recht en je lichaam ontspannen, vooral je schouders en je kaken. Schud je schouders een beetje los en doe je mond even heel ver open, om er zeker van te zijn dat alle spanning verdwenen is.

Laat je handen zo ontspannen mogelijk in je schoot rusten. Sluit je ogen en zoek in je herinnering naar de tijd dat je nog kind was en het heerlijk vond om te schommelen en ritmische bewegingen te maken. Misschien zat je in een draaimolen of op een wip of op een hobbelpaard, reed je op een fiets of een pony. In ieder geval zat je op iets wat zich tussen je benen omhoogduwde en heerlijk aanvoelde. Als kind moet je hierop gereageerd hebben door met je bekken te wiebelen; kinderen doen dat vaak.

Ga in je herinnering terug naar die situatie en maak die beweging – het kantelen van je bekken naar voren en naar achteren – opnieuw. Sluit je ogen en voel hoe je genitaliën zacht tegen het kussen wrijven.

Vind een ritmische beweging en maak die sneller. Versnel tegelijkertijd ook het ritme van je ademhaling. Doe dit een paar minuten. Maak het ritme sterker, totdat je een licht tintelend gevoel in je geslacht krijgt.
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Bekken kantelen op de inademing
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Bekken kantelen op de uitademing



Richt je aandacht op je genitale zone en geniet van het gevoel. Zoek manieren om er nog meer van te genieten. Misschien wil je het tempo even vertragen, beweging en ademhaling langzamer maken en daarna weer sneller. Gebruik je jeugdherinneringen of de ritmische beweging om de gevoelens die je in je geslacht oproept sterker te maken. Geniet van het gevoel en ontspan erin, terwijl je heen en weer beweegt.

Stel je nu voor dat er een horizontale as dwars door je heupen loopt en beweeg je bekken alsof het daaraan is opgehangen: het kan vrijelijk naar voren en naar achteren schommelen, maar niet op en neer bewegen. Houd de rest van je lichaam ontspannen en stil, vooral je nek en je schouders.

Voel het kantelen in je geslacht, anus en perineum en wrijf ze tegen het kussen. Maak jezelf met deze beweging vertrouwd. Wind jezelf op. Wees speels als een kind dat zijn seksuele gevoelens voor het eerst ontdekt. Doe dit 5 tot 10 minuten.

Breng je ademhaling dan in harmonie met deze beweging. Blijf die horizontale as die dwars door je heupen loopt steeds voor je zien, adem in als je het bekken naar achteren kantelt en adem uit als je je bekken naar voren kantelt. Je kunt door je neus of door je mond ademen. Ga hier een aantal minuten mee door en let op je ademhaling.


Als je voelt dat het ademen en bewegen vloeiend samengaan, verbind je ze met de gevoelens in je geslacht. Adem diep in terwijl je langzaam naar achteren kantelt en houd je adem 10 seconden vast. Maak de beweging licht zodat je onderrug en je buik ontspannen blijven. Het zal lijken alsof je je buik gevuld hebt met lucht die bijna je genitale zone raakt. Laat na 10 seconden los en adem langzaam uit terwijl je je bekken naar voren kantelt. Doe deze diepe buikademhaling 2 of 3 minuten, zodat je een verbinding tot stand brengt tussen je ademhaling en je sekscentrum.

Voel de adem steeds dieper in je bekken zakken. Als je uitademt, maak er dan een geluid bij. Zeg aaaaaaah en voel hoe je met dit geluid ontspant en loslaat.

Als je het gevoel hebt dat je deze manier van schommelen met je bekken goed onder de knie hebt, combineer je hem met de PC-pomp. Op de inademing kantel je je bekken naar achteren en span je de PC-spier aan. Houd je adem 3 seconden vast. Adem uit, kantel je bekken naar voren en ontspan de PC-spier. Doe dit 5 minuten.

Houd je aandacht gericht op de verbinding tussen je ademhaling en je genitaliën. Als je buikademhaling aansluit bij het aangename gevoel in je genitaliën, reageren deze twee gevoelens op elkaar en zal het genotsgevoel in je genitale gebied toenemen. Gebruik het ademen en het bekken kantelen om nieuwe manieren te ontdekken hoe je die genotsgevoelens – zoals een tintelend en kriebelend gevoel in het gebied van het perineum, in de vagina, in de clitoris of in het scrotum – kunt stimuleren.

BEKKEN KANTELEN, DE PC-POMP EN SEKSUELE ADEMHALING. Terwijl je doorgaat met bekken kantelen in combinatie met de PC-pomp, breid je die golvende sensatie verder uit door de seksuele ademhaling erbij te betrekken.

Adem in en tuit daarbij je lippen, en stel je voor dat je inademt door je sekscentrum. Je trekt energie omhoog, terwijl je je bekken naar achteren kantelt en de PC-spier aanspant.

Adem uit door je sekscentrum, laat de energie los terwijl je je bekken naar voren kantelt en de PC-spier ontspant. Doe dit een paar minuten.

Als je opgewonden raakt, visualiseer dan dat je via je ademhaling dit gevoel door je hele bekken laat stromen.


Opmerkingen

Veel mensen verwarren het bekken kantelen met een voor- en achterwaartse beweging van de hele romp, vooral als het bekken erg stijf is. Door je borst absoluut stil te houden kun je je bekken losmaken en alleen op die manier bereik je dat het heiligbeen en de heupbeenderen losser worden.

Als het knielen te veel pijn doet aan je knieën, neem je er een extra kussen bij. Hoe hoger je zit, hoe minder druk er op je knieën komt. Is ook dat niet afdoende, ga dan met het kussen op een krukje zitten.

Sommige mensen vinden het gemakkelijker om in het ritme van het bekken kantelen te komen als ze in omgekeerde volgorde ademen, dat wil zeggen op de inademing het bekken naar voren kantelen en op de uitademing naar achteren. Geldt dat ook voor jou, doe het dan zo.

Misschien voel je in het begin de verbinding tussen het ademen en de genitaliën niet. Nogmaals, heb geduld. Misschien komen de gevoelens wat later, op een moment dat je ze niet verwacht.

Vaak komt er plotseling een nieuw gevoel of meer gevoeligheid terwijl je aan het vrijen bent of bij andere bezigheden als plassen, of wanneer je jezelf bevredigt.

BEKKEN KANTELEN SAMEN MET JE PARTNER

Nadat je een dag of tien alleen geoefend hebt, kun je samen met je partner verdergaan.

Voorbereidingen

Voor deze oefening moet je een frisse adem hebben. Poets je tanden voor je begint en druppel wat pepermuntolie op je tong.

Werkwijze

Ga op je knieën tegenover elkaar zitten. Ontspan je en laat je buik los. Je gaat jouw ademhaling verbinden met die van je partner. Blijf daarom gedurende de hele oefening door je mond ademen.

Kijk elkaar een paar seconden aan, breng de hartengroet en sluit je ogen. Begin met het bekken kantelen en ga daar 3 minuten mee door.

Heb je een goed ritme gevonden en voel je dat je in je centrum zit, doe dan je ogen open en kijk elkaar aan, terwijl je doorgaat met bewegen. Het is mogelijk dat jullie bewegingen niet meteen in harmonie zijn. Laat je niet door opkomende gedachten als: hij doet het beter dan ik, of: ik zie er niet uit vandaag, van de wijs brengen. Zie het als een spel.


Als je je op je gemak voelt, maak je contact met elkaars ritme en energie. Probeer uit hoe jullie je bewegingen in harmonie kunnen brengen, zodat je samen kunt ademen en kantelen. Word je gewaar van wie de ademhaling korter of langer is en probeer een ritme te vinden dat voor beiden comfortabel is. Neem hier rustig de tijd voor en blijf ontspannen. Je kunt ook gerust overleggen, in de trant van: ‘Kun jij je ademhaling aan die van mij aanpassen?’
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Samen je bekken kantelen



Kom dan dichter naar elkaar toe en houd elkaars handen vast. Voel dat je elkaar kunt vertrouwen en kijk of je in je hart een gevoel van eenheid met je partner kunt ervaren. Begin met het ‘zielenkijken’, de meditatie uit hoofdstuk 4. Kijk elkaar aan, adem samen in, kantel je bekken naar achteren en doe alsof je je partner indrinkt. Adem samen uit, kantel je bekken naar voren en stel je voor dat je jezelf en je energie aan je partner geeft. Doe dit 5 minuten.


OMGEKEERDE ADEMHALING. Als je een prettig ritme gevonden hebt, probeer dan de ademhaling af te wisselen: A ademt in, terwijl B uitademt. Partner A ademt in, kantelt het bekken naar achteren, spant de PC-spier aan en drinkt de energie in van partner B. Partner B ademt intussen uit, kantelt het bekken naar voren, ontspant de PC-spier en geeft de energie aan A.

Stel je, terwijl je je afstemt op het ritme van deze ademhaling, voor dat je de liefde bedrijft via je ademhaling, je kijken en je beweging. Partner B, als je uitademt, stel je dan bij het uitademen voor dat je een kus naar je partner blaast. Tuit je lippen en blaas de lucht naar haar lippen, alsof je hem door een flinke holle stengel blaast. Voel dat je je adem, je energie, je liefde in haar blaast.

Partner A, als je begint in te ademen, voel dan het zachte adembriesje van je partner dat naar je toe geblazen wordt en drink het als het ware in. Neem de adem van je partner op in je eigen ademhaling en breng hem via de inner flute naar beneden, door je keel, borst, middenrif, navel en onderbuik naar je genitaliën. Als je volledig ingeademd hebt, houd je je adem daar een seconde vast, terwijl je de PC-spier aangespannen houdt.

Adem uit, laat je bekken naar voren kantelen en stel je voor dat de energie die in je genitaliën is opgeslagen vrijkomt, door de inner flute omhooggaat, door je mond naar buiten komt en naar de lippen van je partner geblazen wordt, die haar op zijn beurt weer inademt. Ga zo 5 tot 10 minuten door.

Voel, dat je samen bent met een intieme vriend, met wie je dezelfde energie, hetzelfde bewustzijn, hetzelfde hart deelt. Ik noem dit ‘de kus van de levenslust’, omdat hij zo subtiel en ondersteunend is. Doe dit langzaam en vol warmte, gedurende ten minste 5 minuten.

Maak je ademhaling diep en houd je lichaam ontspannen. Misschien wil je het ritme en het tempo afwisselen. Volg je impulsen, laat het gewoon gebeuren en ga mee in je energie.

Doe het na 5 minuten wat langzamer en stop de beweging.

Sluit je ogen en richt je aandacht naar binnen, naar een punt onder je navel, in je onderbuik – je krachtcentrum. Na elke oefening met een partner is het belangrijk dat je vanuit het samenzijn weer teruggaat naar het alleen zijn, zodat je jezelf kunt voelen, je individualiteit, je kracht, je onafhankelijkheid. Voel hoe je energie is veranderd en toegenomen doordat je haar in deze oefening met je partner gedeeld hebt.

Sluit af met een hartengroet en neem een kwartier om je ervaringen uit te wisselen. Had je het gevoel dat er een subtiele band ontstond door jullie ademhaling, dat de ademhaling te zacht of te hard was, dat het goed was? Als je bijvoorbeeld in de problemen raakte door een verschillend ademritme, zeg dat dan, vertel wat je ervan geleerd hebt en wat je er in een volgende sessie eventueel aan zou willen veranderen. Beëindig deze feedback op een positieve manier, door elkaar te vertellen wat je het fijnste vond aan deze uitwisseling.

Opmerkingen

Als je in deze oefening de adem niet direct wilt uitwisselen, adem dan door je neus. Je kunt ook dicht bij je partner gaan zitten met je lippen naast zijn of haar rechteroor en in dat oor ademen, zodat je de adem kunt horen en voelen bewegen.

Het afstemmen op eenzelfde ritme lukt niet altijd meteen. Vaak moet je eraan werken. Als je voelt dat je gespannen, ongeduldig of te serieus wordt, betekent dat dat je je te veel op de techniek concentreert en last hebt van faalangst. In zo’n gespannen toestand gebeurt er niets. Ontspan je. Las een pauze in, laat je gevoel voor humor en speelsheid weer de overhand krijgen en begin opnieuw.
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Herinner je je nog de eerste keer dat je ontdekte hoe lekker het is om seksuele gevoelens te hebben? In mijn seminars herinneren velen zich een sfeer van genotvolle onschuld tijdens die eerste ontdekkingen, boodschappen die zij ervoeren als een vriendelijke uitnodiging om mee te doen aan de dans van het leven.
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Seks is spelen. Als je daarvan uitgaat zal je seksleven aan rijkdom winnen.

Margo Woods, Masturbation, Tantra and Selflove
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Later, toen je opgroeide en seksuele partners kreeg, voelde je je misschien door deze zelfveroordelende houding gedwongen je geslachtsorganen te verbergen. Ze weerhield je ervan om open en eerlijk te zijn over je seksuele gevoelens. Daarover sprak je niet, zelfs niet met je minnaars. Daardoor had je waarschijnlijk moeite je partners te vertellen wat je wilde, hoe je het wilde, of wat je ervan vond. Vrouwen doen bijvoorbeeld vaak alsof ze het allemaal heerlijk vinden, maar ik hoor ze vaak zeggen: ‘Hij weet niet hoe hij me aan moet raken’, of ‘Ik kan beter klaarkomen als ik het zelf doe, maar ik durf dat niet te doen waar hij bij is, want straks denkt hij dat hij niet goed genoeg is.’ De mannen zeggen: ‘Ze vindt het niet fijn om mijn penis aan te raken’, of ‘Ze doet het niet stevig genoeg.’

Voor veel mensen is de enige veilige manier om werkelijk seksuele bevrediging te krijgen door het zelf te doen, alleen en stiekem te masturberen. Masturbatie is helaas beladen met schuldgevoelens en wordt door velen gezien als iets verkeerds.

Het kan zijn dat je masturbatie alleen maar vol afkeuring kunt zien als ‘afrukken’, je energie weggooien, of ondraaglijke kriebels waar je van af wilt komen. Je doet het in elk geval nooit vol plezier of trots en nooit met je partner erbij.

Van jezelf leren houden

Dit hoofdstuk biedt je een alternatief. Het doel hiervan is helemaal opnieuw te leren met jezelf te vrijen door je hele houding ten opzichte van je geslachtsdelen te veranderen en te leren zonder schuldgevoel van ze te houden en jezelf te bevredigen.


Schuldgevoelens overwinnen

Een negatieve houding ten aanzien van masturbatie kan je lang in de weg zitten, zelfs als je denkt seksueel bevrijd te zijn. Ik herinner me een voorval in mijn eigen leven waardoor ik me ervan bewust werd hoe sterk ik nog steeds door zulke taboes beïnvloed werd. Urenlang had ik mensen oefeningen geleerd, die je ook in dit boek vindt, en ik voelde me ontzettend opgewonden. Ik ging naar huis en wachtte verlangend op de komst van Alan, mijn geliefde partner, in de hoop dat ik hem kon verleiden tot een heerlijke avond vol hartstocht. Toen hij binnenkwam, lachte hij naar me en gaf hij me een tedere knuffel, die ik behendig uit wist te spinnen tot een lange, tedere omhelzing. Al snel hadden we ons uitgekleed, een douche genomen en waren we in bed gekropen.

Vol verwachting en trillend van opwinding wachtte ik op zijn toenadering. Hij moest het initiatief nemen, vond ik, maar er gebeurde niets. Mijn seksuele verlangen was zo intens, dat ik me te verlegen voelde om het initiatief te nemen. Dat was een bekend patroon: hoe sterker mijn verlangen naar hem, hoe minder ik me in staat voelde die te uiten. Ik lag te draaien en te woelen en wat schuchter begon ik zijn borst te strelen. Ik nestelde mijn hoofd tegen zijn schouder en kuste zijn oor. Maar hij lag daar maar, onbeweeglijk, zonder enige reactie. Na een tijdje gaf ik toe: ‘Weet je, ik ben eigenlijk erg opgewonden. Ik snak ernaar om te vrijen.’ Van zijn kant kwam een slaperig antwoord: ‘Ja, dat weet ik, maar ik kan de energie niet meer opbrengen en ik ben moe, laten we maar gaan slapen. We doen het wel een andere keer.’

Ik kon mijn oren niet geloven. Liet hij me op een moment als dit echt in de steek? Daar lag ik, verlaten, opgewonden en inwendig verscheurd. Wat ging ik met al deze energie doen? Hoewel het in deze situatie de meest natuurlijke conclusie zou zijn, durfde ik toch niet te masturberen. Ik voelde me geremd door zijn aanwezigheid. Terwijl ik daar zo lag, begon ik na te denken over al die keren in mijn leven dat ik niets ondernomen had om mijn seksuele behoeften te bevredigen. Ik voelde een toenemende frustratie, tot ik het niet meer uithield. Dit keer moest ik iets doen.

Heel zachtjes kroop ik uit bed en op mijn tenen sloop ik naar de woonkamer, met het vaste voornemen verantwoordelijkheid te nemen voor mijn eigen genot. Ik had natuurlijk veel vaker in mijn leven gemasturbeerd, maar dit was anders. Ik wilde een manier vinden waarop ik zelfbevrediging kon gebruiken om mijn seksuele verwondingen te helen. Terwijl ik mezelf begon te strelen en bij mijn geslacht in de buurt kwam, hoorde ik mezelf denken: en als Alan binnenkomt? Je kunt jezelf toch niet zo laten gaan. Je maakt hem nog wakker enzovoort. Maar in plaats van mezelf hierdoor te laten stoppen, ademde ik diep door en gebruikte ik de golven van genot als een kracht om me boven deze schuldgevoelens uit te tillen. Het leek alsof al het negatieve dat ik ten aanzien van masturbatie ooit gehoord had, in mij naar boven kwam, maar ik bleef bewust bij mijn gevoel van toenemende opwinding en gaf niet toe. Mijn neiging om haastig en heimelijk te werk te gaan, zette ik opzij en ik nam de tijd tot ik helemaal klaar was voor een heerlijke climax.

Die avond ontdekte ik het belang van zelfbevrediging als helende kracht en ik besloot dit op te nemen in mijn werk. Ik had ook plotseling een spannende en schokkende beslissing genomen: de volgende keer zou ik masturberen waar Alan bij was en ik zou hem aanmoedigen hetzelfde te doen. Intuïtief was ik ervan overtuigd dat dit nieuwe vitaliteit en erotiek in ons seksleven zou brengen. Dat bleek te kloppen.

De helende kracht van genot

In hogere seks moeten we ons bevrijden van de negatieve gedachten die gekoppeld zijn aan masturbatie. Daarom heb ik het woord ‘masturbatie’ ook vervangen door ‘zelfbevrediging’. ‘Masturbatie’ heeft iets kouds en klinisch: het lijkt iets waar je je voor hoort te schamen en wat je stiekem doet. Op die manier raak je afgescheiden van je hart en accepteer je jezelf niet. ‘Zelfbevrediging’ geeft al aan dat het voor jezelf goed en gezond is om bevredigd te worden, dat er genoten mag worden. Het suggereert ook dat het hele lichaam erbij betrokken is en niet alleen een bepaald deel.

Ik weet dat sommigen van jullie moeilijk kunnen geloven dat het mogelijk is om schuldgevoelens die je je leven lang gehad hebt, van je af te zetten. Ik kan je verzekeren dat ik in mijn trainingen vele mensen door het zelfbevredigingsritueel heb zien genezen en veranderen. Voor mij is het meest overtuigende voorbeeld dat van een 62-jarige grootmoeder die haar leven lang voor twee echtgenoten en twee families gezorgd had en haar eigen plezier omwille van al die verplichtingen altijd opzijgezet had. Zij was er absoluut van overtuigd dat ze niet met deze oefening mee kon doen. ‘Dat ligt buiten mijn bereik,’ vertelde ze mij. Ik heb met haar gepraat over haar schoonheid en hoe belangrijk het was om te ontdekken hoeveel ze nog kon genieten. Ik deed alles wat ik kon om haar aan te moedigen en uiteindelijk deed ze helemaal mee met het ritueel. Ze kreeg daarbij zelfs een orgasme. Ze kwam bevrijd uit het zelfbevredigingsritueel; ze had tot dat moment opgesloten gezeten in een leven vol verantwoordelijkheden en had nooit de kans gekregen zichzelf te uiten.

Ik weet dat je, wanneer je daartoe de moed hebt, alle bijgeloof achter je kunt laten. Bovendien sta je daarin niet alleen.

Zelfbevrediging is een natuurlijke bezigheid. Alexander Lowen, grondlegger van de bio-energetica, herinnert zich een gesprek met zijn leraar, psychotherapeut en seksuoloog Wilhelm Reich, die opmerkte: ‘Een patiënt die niet op bevredigende wijze kan masturberen, is nog niet klaar met zijn analytische therapie.’ Met andere woorden, Reich zei dat het vermogen om jezelf genot te geven een belangrijke maatstaf is voor zelfacceptatie.

Deze oefening kan bijdragen tot het helen van schuld en angst op het gebied van seksualiteit. Over het algemeen ontstaan deze angsten op het moment dat je met zelfbevrediging begint, wanneer je dat waarschuwende stemmetje hoort zeggen: ‘Kijk uit!’ Dan heb je de keus: óf je luistert naar dit stemmetje en voelt je schuldig, óf je haalt een keer diep adem en je vindt de moed om nieuwe dimensies te verkennen in zelfbevrediging, waardoor angst en schuldgevoelens geheeld worden via de positieve ervaring van bewust gestuurd genot.

De kunst om jezelf lief te hebben en te bevredigen is essentieel in hogere seks. In zekere zin is het de bron waaruit alles ontstaat. In dit hoofdstuk heb je, voor het eerst in dit boek, de gelegenheid om de voorgaande stappen van de training op een veilige manier te integreren, omdat je het helemaal zelf voor het zeggen hebt. Je leert jezelf alle erotische stimulans te geven die je ooit van een ander had willen ontvangen. Dan ben je er klaar voor je partner precies uit te leggen wat jou opwindt en hoe hij of zij je dat het beste kan geven. In de volgende oefeningen ontdek je dat jij de bron van je eigen orgasme bent. Veel mensen leggen de verantwoordelijkheid om een orgasme te krijgen nog steeds buiten zichzelf. Zij geloven dat dat afhangt van de vaardigheden van een partner. Zoals we zullen zien, is het echt wel mogelijk om helemaal zelf een soort van binnenuit geleide climax op te roepen. Dat doe je alleen of samen met een partner, ondersteund door het gebruik van de PC-pomp, seksuele ademhaling en het openen van de inner flute. Hoe beter je deze methode beheerst, hoe vaardiger en autonomer je bent als minnaar.

Zelfbevrediging zal waarschijnlijk ook de relatie met je partner ten goede komen, omdat je je niet meer afhankelijk van hem of haar hoeft te voelen voor jouw bevrediging. Je partner zal zich ook niet meer verantwoordelijk hoeven te voelen voor jouw extase. De hele druk van prestatie om de ander te bevredigen verdwijnt en dit geeft ruimte voor meer vrijheid en gelijkwaardigheid.

In deze oefening wordt het duidelijk dat alleen jij de kwaliteit van je orgasme kunt verbeteren. Je partner kan je helpen een orgasme te krijgen, maar niet om orgastisch te zijn. Dat is jouw verantwoordelijkheid. Omdat de eigenlijke kwaliteit van het orgasme van jezelf afhangt, is het belangrijk dat je gewaarwordt hoe je lichaam zich beweegt, hoe je spieren reageren, hoe de diepte en het ritme van je ademhaling je kunnen helpen te genieten en hoe je het genot kunt intensiveren en verlengen. Opeens word je de gever én de ontvanger, een unieke positie waarin je leert om ademhaling, fantasie, beweging en stemgeluid te gebruiken om je seksuele opwinding door je hele lichaam te verspreiden.

Betty Dodson, auteur van Liberating Masturbation, zei eens tijdens een conferentie: ‘Masturbatie is voor mij een vorm van seksuele meditatie. Tijdens een masturbatiesessie hebben wetenschappers mij ooit “doorgemeten”. Mijn hersenen werden met draden aangesloten op meetapparatuur. Toen ik op het punt stond een orgasme te krijgen, dachten de wetenschappers in de controlekamer dat ik iets aan mijn hart zou krijgen, omdat mijn stofwisseling zo snel ging. Mijn hersenen zonden thetagolven uit, ze waren in diepe ontspanning. Terwijl het lichaam van genot beweegt en pompt, verkeren de hersenen in een meditatieve toestand.

Ik krijg een eerste orgasme, dan een tweede, dan een derde. Dan ben ik al een uur bezig, maar in het tweede uur wordt het echt interessant. Je bent dan niet langer meer op weg naar iets, je bent er al, je bent in voortdurende extase. Het gaat erom dat je het genot aan laat zwellen, dat het zweet je uitbreekt, dat je jezelf boven de orgastische reactie uitwerkt en in een extatische toestand terechtkomt. Dan voel je de warme en koude rillingen op en neer door je lichaam gaan en hoef je nergens meer heen. Je bent er. Je moet doorgaan en doorgaan, de overdaad ingaan, je laten meevoeren door de golven van lust, tot je in extase losbarst.’

Betty omschreef wat het je oplevert als je verder gaat dan je gewone grenzen en vanuit de eerste genotsfase, normaal gesproken een kortdurende ontlading, overgaat naar de tweede genotsfase: het vermogen deze ervaring te verlengen tot een voortdurende zijnstoestand. Je hebt dan geen orgasme meer, maar je bent orgastisch. Vandaar dat hogere seks ervan uitgaat dat het leven er in de eerste plaats is om van te genieten en niet om te doorstaan.

Bovenstaande ervaringen klinken misschien zo buitensporig, dat je denkt dat ze buiten je bereik liggen, maar dat is niet zo. Na het eerste uur van zelfbevrediging, en zelfs na een orgasme, kun je manieren vinden om in het volgende uur door te gaan. Je kunt het vergelijken met een atleet die zichzelf traint om steeds gemakkelijker steeds langere afstanden te rennen. Het is een kwestie van jezelf ‘trainen’ in het genieten.

HET ZELFBEVREDIGINGSRITUEEL

Door het zelfbevredigingsritueel leer je verschillende houdingen, aanrakingen, ademhalingsritmes en muziek om je genot te intensiveren en je te helpen dat gevoel vast te houden en te verdiepen. Vervolgens ga je het bewust naar andere delen van je lichaam leiden.

Doel en nut van de oefening

Vanuit het standpunt van hogere seks betekent ‘leren jezelf genot te schenken’ niet dat je meer of betere orgasmen zou moeten hebben. Dat is slechts een prettige bijkomstigheid.

Het eigenlijke doel is de transformatie van het genitale orgasme in extase van het hele lichaam.

Dit proces vereist discipline, omdat er in eerste instantie van je gevraagd wordt jezelf seksueel op te winden en dan net voor het hoogtepunt te stoppen. Over het algemeen zijn we gewend masturbatie met ontlading in verband te brengen.

Het lijkt dus niet zo’n aanlokkelijk voorstel om vóór het hoogtepunt te stoppen. Het is wel de moeite waard. Je zult ervaren dat het genot dat je zo misloopt veel minder intens is dan het genot dat je op deze manier opbouwt.

Deze vorm van zelfbevrediging biedt in het bijzonder voordelen voor mannen die voortijdig zaadlozingen hebben, of voor mannen die moeite hebben een erectie te houden, want je leert namelijk meer controle te krijgen over de orgastische reactie. Je leert ook je erectie langer aan te houden en de opgewekte energie zodanig op te bouwen dat je, wanneer je uiteindelijk bewust besluit deze los te laten, een veel intensere ejaculatie hebt. Voor mannen die dit soort problemen hebben, is zelfbevrediging het gemakkelijkst als zij dit alleen doen. Je kunt dit het beste een maand lang minstens driemaal per week doen. Pas als je het gevoel hebt dat je langer een erectie houdt, kun je verdergaan met de volgende stappen van het ritueel, zoals hierna beschreven.

Veel vrouwen zeggen dat zij door het zelfbevredigingsritueel sneller opgewonden kunnen raken en dat dit gevoel van opwinding zich gemakkelijker verspreidt naar andere lichaamsdelen en hen zodoende sensueler maakt.

Doordat vrouwen sneller opgewonden kunnen raken, verkleint dit de ‘opwindingskloof’ die vaak een bron van irritaties is tussen mannen en vrouwen. Het komt vaak voor dat de timing niet op elkaar aansluit. Omdat mannen over het algemeen meer op genitale seks gericht zijn, kunnen ze binnen enkele minuten al vrijen, maar vrouwen zijn meer op het hart gericht en hebben daardoor vaak veel meer tijd en voorbereiding nodig. Op grond van wat ik in mijn trainingen van paren hoor, denk ik dat zelfbevrediging deze kloof verkleint: mannen leren hun seksuele gevoelens te spreiden en besteden meer aandacht aan het hele lichaam, en vrouwen raken over het algemeen sneller opgewonden.

Voorbereidingen

De volgende oefeningen moeten in de aangegeven volgorde gedaan worden. Het is overigens niet de bedoeling dat je ze meteen allemaal doet. Oefen iedere reeks een maand lang zo vaak als je kunt, dat wil zeggen ten minste twee of drie keer per week. Als je het gevoel hebt dat je er klaar voor bent, met andere woorden: als je de oefening met plezier doet, ga je door naar de volgende fase.

Het zelfbevredigingsritueel kan in het begin wel een uur in beslag nemen, iets heel anders dan even snel masturberen. Het is belangrijk er zoveel tijd voor te nemen als jij wilt. Na drie of vier sessies zul je er waarschijnlijk een half uur over doen.

Zorg ervoor dat je niet gestoord wordt en dat je ruimschoots de tijd hebt. Je moet geen gehaast of onrustig gevoel hebben.

Richt je heilige plek in (zie hoofdstuk 5 voor inspiratie).

Het is vooral belangrijk dat er een glijmiddel is dat je lekker vindt. Je vingers moeten vochtig zijn om over je huid te glijden zonder dat dit irriteert, zodat je zonder onderbreking een gelijkmatige, ritmische beweging kunt aanhouden.

Ik wil hier graag iets zeggen over het gebruik van vibrators. Ook al werken zij voor sommige mensen prima, ik raad je toch af om ze vaak te gebruiken, als je dat al doet. Ze verdoven de zenuwuiteinden in en rond de mannelijke en vrouwelijke geslachtsorganen, waardoor de gevoeligheid afneemt. In plaats van meer stimulatie toe te passen, ontwikkelen we bij hogere seks een verruimd bewustzijn, zodat je steeds subtielere sensaties in het hele lichaam kunt waarnemen. Met andere woorden: in plaats van steeds harder te slaan op één enkele trommel, leren we een heel orkest te horen.


Voordat je begint, is het goed je te ontspannen in een warm bad met drie druppels lavendelolie om je te ontspannen, drie druppels ylangylangolie om seksuele opwinding te stimuleren en drie druppels pepermuntolie om je alert te houden. Je kunt ook een andere favoriete badolie gebruiken.

Zorg ervoor dat je nagels kort geknipt zijn.

Werkwijze

Zet je favoriete ritmische muziek op.

Trek je kleren uit, spreid je benen en bekijk je geslacht met een spiegel. Voor sommige vrouwen kan dit een onthullende ervaring zijn, want ondanks dat we toch wel naar onszelf kijken, kunnen we nog niet zien hoe ons volle, geopende geslacht eruitziet.

Streel je geslacht en prent dat beeld goed in je hoofd. Doe dit met gesloten ogen en kijk of je het beeld van je geslacht kunt vasthouden. Om dit te versterken, kun je je ogen even openen, in de spiegel kijken en ze dan weer sluiten. Blijf dit doen tot je je geslacht duidelijk voor je ziet. Tijdens de zelfbevrediging roep je dit beeld zo vaak mogelijk op. Onbewust zal dit je helpen om bevriend te raken met dit kostbare deel van je lichaam, tot het net zo gewoon wordt als je neus, hand of voet.

Smeer je lijf in met olie, doe dit op een sensuele manier. Dit is het voorspel voor de zelfbevrediging. Neem de tijd, raak je hele lichaam aan. Het kan zijn dat sommige mannen zich hier ongemakkelijk en ongeduldig bij voelen, omdat zij gewend zijn om zich alleen op hun geslacht te concentreren. Doe het toch maar. Ontdek wat lekker aanvoelt en zoek het genot op onverwachte plekjes: je tepels, je nek, de binnenkant van je dijbenen. Je hele lichaam kan orgastisch zijn en dit is een belangrijke stap op de weg naar hogere seks.

Nadat je jezelf gemasseerd hebt, ga je op bed liggen, je lichaam ontspannen, je handen langs je lichaam. Adem diep in en uit, adem naar je geslacht toe. Sluit je ogen en neem even de tijd om je lichaam te laten resoneren met de vibraties van de muziek.

Ga terug naar een fijn moment in je liefdesleven. Visualiseer een moment waarop je je veilig, geliefd, open en vol vertrouwen voelde. Net als bij de oefening voor het ontdekken van je innerlijke geliefde ga je helemaal in dat moment. Voel het bloed door je aderen stromen, voel het kloppen van je hart, het kloppen van energie in je navel en buik. Voel de verwachting, de opwinding, alsof je je voorbereidt op een ontmoeting met je geliefde partner. Dit keer ben je zelf die partner.


Laat je bovenarmen liggen en breng je onderarmen in verticale positie. Ga met je bewustzijn naar je handen, adem energie naar je handen. Zij zullen de heilige deuren naar jouw tempel openen zodat jij, gelokt door het aanbod van lust, naar binnen kunt gaan en je innerlijke geliefde kunt ontmoeten. Adem diep, schud ongeveer een minuut lang met je handen en voel hoe de tintelingen door je vingertoppen gaan. Vervolgens laat je je vingertoppen zachtjes, vederlicht, je naakte lichaam aanraken.

Streel je lichaam, adem in elk gevoel. Voel de structuur van je huid, hoe zij aanvoelt, de plekjes waar het warm en zacht is en de plekjes waar het koud en afwerend aanvoelt. Masseer de koude plekken, verwarm ze, geef ze liefde, steun en tederheid.

Ja, raak jezelf overal aan. Dit ben jij allemaal en je bent mooi. Je verdient elk moment van genot. Dit moment van vreugde is je enige doel.

Terwijl je handen zo over je lichaam bewegen, blijf je in contact met de liefdesscène zoals je die gevisualiseerd had. Herinner je de manier waarop je door je geliefde aangeraakt werd en hoe jij reageerde. Jij bent nu die geliefde. Jij bent de geliefde en je hebt je lichaam lief.

Ga in dit beeld en adem in al die gevoelens alsof je daar nu weer bent. Je handen, de handen van je geliefde, raken jou aan en je lichaam reageert daarop met bewegingen: het kronkelt en strekt zich, komt de aanraking van de geliefde tegemoet, uitnodigend en bevestigend.

Laat je leiden door je lichaam. Welke houding wil het aannemen? Op je rug of buik liggend, staand, knielend? Ontdek wat jou het meest opwindt.

VROUWEN: HET VERKENNEN VAN DE VERBODEN VRUCHT. Laat je handen over je buik glijden. Beweeg je vingers over de schaamheuvel. Raak zachtjes je schaamlippen aan. Plaag jezelf een beetje en streel je bekkengebied, je perineum en je anus. Haast je niet. Bevochtig je binnenste en buitenste schaamlippen, je clitoris, de opening van je vagina en de binnenkant ervan, eventueel met een glijmiddel. Geniet van de zachtheid van de schaamlippen, die zich onder je vingers openen als de bladeren van een bloem. Voel de vochtige ruimte binnenin, hoe de elastische wanden zich om je vingers sluiten. Voel hoe je innerlijke tempel zacht en vochtig wordt, zich opent voor liefde, leven en vreugde. Als je zover bent, bevochtig je ook het gebied van het perineum, tussen je vagina en je anus. Ten slotte bevochtig je de anus zelf.

Probeer verschillende manieren van aanraken en strelen uit. Plaag jezelf een beetje door het gebied rond je clitoris te stimuleren, maak cirkelvormige bewegingen en strijk zachtjes over de clitoris. Als je de clitoris direct stimuleert, kijk dan welk deel gevoeliger is, de schacht of het topje. De linker- of de rechterkant. Experimenteer hiermee.
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Je vagina bevochtigen



Probeer de clitoris tussen je duim en wijsvinger vast te houden. Probeer met beide wijsvingers zachtjes langs de schacht heen en weer te wrijven. Als je een beweging ontdekt die je lekker vindt, ga je hier ritmisch mee door, voer je het tempo langzaam op en laat je de opwinding toenemen. Streel het gebied rond je anus. Span de kringspieren aan en laat ze los. Accepteer ook dit gebied als een instrument om te genieten. Zoals je later in dit boek zult ontdekken, biedt de anus zowel mannen als vrouwen grote orgastische mogelijkheden.

Misschien wil je ook eens de zogenaamde ‘gemengde stimulatie’ uitproberen en je clitoris en tepels tegelijkertijd strelen. Veel vrouwen ervaren op die manier meer genot. Misschien vind je het fijn iets in je vagina te stoppen en daarmee de ritmische beweging van de penis te imiteren. Sommige vrouwen gebruiken hun vingers, anderen gebruiken een dildo of een ander fallisch voorwerp. Gelijktijdige vaginale en clitorale stimulatie kan bijzonder effectief zijn om je tot de rand van een orgasme te brengen. Blijf op die rand zonder de orgasmereflex in te gaan.

MANNEN: HET ONTDEKKEN VAN DE TOVERSTAF. Smeer je buik in met een glijmiddel en masseer hem lichtjes. Vervolgens bevochtig je je geslacht – je balzak, perineum en anus. Ten slotte bevochtig je je penis. Geniet van je schacht.
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Je penis bevochtigen



Raak hem in eerste instantie zachtjes aan. Dan beweeg je langzaam met je handen vanaf de inplanting naar de top. Houd je penis met je hele hand vast, draai je handen eromheen, trek eraan, streel hem, voel de gevoelige rand rond de eikel. Versnel deze beweging, ‘melk’ als het ware je penis. Betast dan de gevoelige huid van de testikels en het perineum, streel ze met beide handen, trek je dijen op om het beter te kunnen voelen, beweeg met je vinger rond je anus en accepteer ook dit als een gebied dat erotisch gevoelig kan zijn. Speel ermee, kietel het.

Sommige mannen hebben een stevige en lange massage nodig voordat hun penis reageert. Is dat bij jou het geval, leun dan met je rug tegen een muur zodat je je perineum, scrotum en testikels gemakkelijker aan kunt raken. Druk stevig met beide handen op het perineum. Onder dit gebied bevindt zich de prostaatklier, binnen in het lichaam. Door het perineum te masseren stimuleer je de prostaat, die de seksuele opwinding versterkt. De beste manier is om met twee vingers gelijkmatige druk uit te oefenen (zorg ervoor dat je nagels kortgeknipt zijn) en druk dan ritmisch op dit gebied, terwijl je tegelijkertijd in hetzelfde ritme de penis streelt. Hoe dieper de druk op het perineum en hoe sneller de strelingen, des te sneller raak je opgewonden.

MANNEN EN VROUWEN: HET SEKSUELE VUUR VERSPREIDEN. Terwijl je met je ene hand je geslacht stimuleert, streel je met je andere hand het hele gebied rond je geslacht, ook je anus en je onderlichaam. Adem sneller en pas je bewegingen daarop aan, zodat je de warmte en levendigheid ook naar andere gebieden kunt verspreiden.

Adem in en visualiseer daarbij dat je de genotsenergie, jouw seksuele vuur, naar boven trekt, van je geslacht naar je bekken. Ondersteun deze visualisatie met de zuigende bewegingen van de PC-pomp en stel je, net als bij de seksuele ademhaling, voor hoe een warme tinteling van genot door het onderste gedeelte van de inner flute naar binnen gezogen wordt, terwijl je door je geslacht inademt.

Adem uit en stel je daarbij voor hoe het seksuele vuur zich verspreidt en je hele bekkengebied vult met stromen van genot. Je kunt dit nog bevorderen door je buik langzaam met ronddraaiende bewegingen te strelen.

Ga door met stimuleren tot je bijna een hoogtepunt bereikt. Dan stop je en adem je in. Je houdt de genotsenergie binnen en vult daarmee je bekken. Houd haar een tijdje vast en ontspan je dan, adem uit en laat de energie zich verspreiden. Je hebt de verleiding om snel te ontladen weerstaan. Dit is een belangrijk moment op jouw weg naar seksuele extase.

DE GENOTSENERGIE NAAR JE HART STUREN. Stimuleer jezelf weer. Neem daarvoor ruim de tijd. Kijk naar gevoelens van twijfel of frustratie of een dringende behoefte aan een climax. Laat die er gewoon zijn, maar blijf met je aandacht bij je ademhaling en blijf jezelf stimuleren.

Dit keer zul je dezelfde genotsenergie naar je hartcentrum brengen, het punt midden op je borst, tussen je tepels. Net voor je een hoogtepunt krijgt, adem je een keer diep en snel in. Span de PC-spier aan en stel je voor dat je de seksuele energie naar boven trekt, door de inner flute naar je hart. Gebruik je fantasie. Je leidt, trekt, zuigt het vuur van de opwinding naar boven, naar het midden van je borst. Ondersteun dit door met je hand open neergaande bewegingen te maken over je lichaam, van je geslacht naar je hart.

Houd je adem een paar seconden in. Wees je bewust van de rest van je lichaam en ontspan je hele lichaam, met uitzondering van de PC-spier. Aanvankelijk kan dat moeilijk zijn, maar na wat oefening gaat dat gemakkelijker.

Terwijl je uitademt, ontspan je de bekkenbodemspieren. Stel je voor dat de energie terugstroomt naar je geslacht en dan naar buiten. Terwijl je dit doet, maak je met je hand een strijkbeweging van je hart naar je geslacht. Net als bij de seksuele ademhaling, benadrukt en ondersteunt de beweging van je hand de op- en neergaande energiestromen.

Begin je geslacht weer te stimuleren. Je bouwt je opwinding weer op tot net voor het hoogtepunt, je stopt met stimuleren en sluit de ‘onderste poort’ door de PC-spier aan te spannen. Je ademt een keer diep in, zuigt de opgewekte energie naar boven en laat deze je borst vullen en uitzetten. Ontspan je borst zo veel mogelijk en laat de druk van de ingehouden adem ertegenaan drukken. Voel hoe je borst uitzet, vibreert. Kijk of je een tintelend, warm en verruimend gevoel krijgt. Dit is de eerste glimp van wat ik een ‘orgasme van het hart’ noem. Nadat je je adem een paar seconden vastgehouden hebt, adem je uit, laat alle spanning los en laat je aandacht zakken van je hart naar je sekscentrum.

Ga 3 keer tot net voor het hoogtepunt en stuur telkens op je eigen manier de energie naar boven, naar het hartcentrum. Houd je adem in voordat je de energie terug laat stromen naar je geslacht en vervolgens naar buiten. Iedere cyclus duurt minstens 5 minuten.

Ten slotte, na de derde cyclus, beloon je jezelf met een volledige orgastische ontlading.

Oefen ook deze techniek minstens een maand lang 3 keer per week. Dan begin je te voelen wat je erbij wint. Je bent nu op weg om een voorheen oncontroleerbare reflex te beheersen. Dit geeft je een gevoel van grotere kracht en meer vrijheid. Jij hebt de leiding.

ENERGIE NAAR HET DERDE OOG STUREN. Deze oefening is gebaseerd op een oude en veelgebruikte techniek uit de tantrische geschriften. Er zijn vele boeken geschreven over de extatische kwaliteit van het derde oog. In een later hoofdstuk zul je dit verder ontwikkelen. Voor dit moment is het voldoende te weten dat je, door genotsenergie naar het derde oog te sturen, bewustzijnsverruiming teweegbrengt.

Probeer deze techniek niet uit als je de voorgaande nog niet gedaan hebt. Net als bij de vorige oefening, waarbij je het hartcentrum stimuleerde, begin je met inademen en trek je de energie naar boven door de inner flute. Je ondersteunt dit door een opwaartse beweging van je hand. Bij het begin van de inademing kijk je van achter je gesloten oogleden naar je geslacht. Terwijl je inademt, rol je met je ogen naar boven zodat je ogen, wanneer je helemaal ingeademd hebt, in de richting van het derde oog kijken, nog steeds met gesloten of halfgesloten oogleden.

Houd je adem weer een paar seconden vast, terwijl je je lichaam zo veel mogelijk ontspant. Het is van groot belang dat je je lichaam ontspannen houdt. Ook wanneer je je adem inhoudt en de PC-spier aanspant, mag de rest van je lichaam niet gespannen zijn.
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Energie naar je derde oog sturen




In dit stadium krijgen sommige mensen het gevoel licht te zijn of te drijven, alsof hun energie zich tot buiten de begrenzingen van het lichaam verspreid heeft. Dat kan gebeuren op het moment dat je de ingeademde lucht lang vasthoudt en je je aandacht richt op je derde oog.

Adem dan uit en stuur de energie door de inner flute naar beneden en naar buiten via je genitaliën.

Opmerkingen

Voor mannen ligt bij zelfbevrediging de grootste uitdaging in het voorkomen van ejaculatie. Ook bij het vrijen is dit belangrijk. Ik geef daarom nog een paar tips voor mannen om langer door te kunnen vrijen en controle te krijgen over de zaadlozing, zodat dit meer een bewuste daad wordt in plaats van een onwillekeurige reflex.

Bij sommige mannen kan ejaculatie veroorzaakt worden door spierspanning in de billen of in het bekken. Op het moment dat je het hoogtepunt nadert, stop je elke beweging, je ontspant alle spieren in je geslacht en je anus. Tegelijkertijd druk je je tong tegen je verhemelte. Dat geeft je het gevoel stevig verankerd te zijn en dit kan helpen ejaculatie uit te stellen.

Net voor het hoogtepunt kan de man zelf, of zijn partner, in zijn penis knijpen. Je houdt het frenulum (het randje net achter de eikel) vast tussen je duim en je wijs- en middelvinger. Probeer het eerst met één hand en dan met twee, kijk wat voor jou het beste aanvoelt. Je kunt ongeveer 10 seconden lang zachtjes knijpen, of gedurende 5 seconden steviger en dieper knijpen. Blijf knijpen tot de drang om te ejaculeren afneemt. Herhaal dit meerdere malen tijdens iedere zelfbevredigingssessie. Via deze techniek help je de vrouw ook indirect om haar orgasme uit te stellen.

Doe vlak voor een zelfbevredigingssessie 30 samentrekkingen van de PC-pomp. Het samentrekken van de anaalspieren masseert de prostaatklier. Deze massage versterkt de klier en vertraagt voortijdige zaadlozing tijdens zelfbevrediging.

Je kunt ook voor het hoogtepunt inzet diep en stevig op het perineumpunt drukken, dat zich halverwege tussen het scrotum en de anus bevindt. Als je het goede plekje gevonden hebt, zul je weinig of geen weerstand voelen, omdat zich daar een klein gleufje bevindt. Als je net voor de ejaculatie precies op dit punt drukt, voorkom je dat het zaad de pisbuis instroomt. Druk niet te dicht bij het scrotum of de anus, want dan heeft deze oefening geen nut. Je kunt langs de voorkant op het perineum drukken of achterlangs met je hand bij je billen.


Een van de voordelen van deze methode is dat je kunt genieten van het lekkere gevoel dat samengaat met de pompende bewegingen van de prostaat bij het inzetten van een orgasme, terwijl je toch geen zaadlozing krijgt. Op deze manier kunnen ook mannen meervoudige orgasmen krijgen. Er is dan geen opbouw- of herstelperiode, zoals normaal na een ejaculatie, en de erectie blijft. Ook voor een vrouw is dit aangenaam, omdat het vrijen dan zo lang duurt, dat ze meerdere orgasmen kan krijgen. Mocht het toch voorkomen dat je een zaadlozing hebt, geniet er dan van, laat haar er zijn en begin na een paar minuten weer met stimuleren.


[image: img]

Druk onder de eikel om ejaculatie te voorkomen
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Druk op het perineum om ejaculatie te voorkomen




(Voor uitgebreide informatie over dit thema kan ik twee uitstekende boeken aanbevelen: Sexual Solutions van Michael Castleman en The Tao of Sexology van Stephen Chang.)

Verwacht niet dat je meteen een ‘kosmisch’ orgasme krijgt als je de energie door de inner flute naar boven leidt. Hiermee zet je jezelf onnodig onder druk en word je zeker teleurgesteld. Zelfbevrediging draait niet om een orgasme ‘krijgen’. Het gaat erom dat je de verscheidenheid aan heerlijke gevoelens vergroot, dat je van jezelf gaat houden, dat je jezelf leert accepteren zoals je bent. Dat is je uitgangspunt. Raak niet ontmoedigd als de vonken er niet meteen vanaf springen. Misschien voel je in het begin helemaal niets tussen je geslacht en je hart. Wees geduldig, ga door met oefenen en vertrouw op jezelf. Uiteindelijk zal het wel gebeuren, vooral als je de stimulatie voortdurend versterkt met behulp van de drie sleutels: adem, beweging en geluid.

Er zijn mensen die zich vervelen tijdens de zelfbevrediging. Deze weerstand om jezelf helemaal te laten genieten, houdt waarschijnlijk verband met vroegere negatieve ervaringen bij zelfbevrediging of met gebrek aan eigenwaarde, waardoor je er niet in gelooft dat het ook goed kan gaan. Experimenteer een tijd met deze oefeningen. Als je dan nog het gevoel hebt dat je probleem van seksuele aard is, zoals ‘anorgasmie’ (geen orgasme kunnen krijgen) of voortijdige ejaculatie, zoek daar dan hulp voor. Geen van deze problemen is onoverkomelijk.

Vermijd ook gewoontegedrag als je je geslacht aanraakt, zelfs wanneer je vaardig bent geworden in zelfbevrediging. Neem er de tijd voor, blijf alert en blijf experimenteren.

Het kan zijn dat er onplezierige gevoelens opkomen doordat je meer genot voelt dan je denkt te kunnen bevatten, of doordat je lichaam verdoofd aanvoelt. Is dit laatste het geval, richt dan je bewustzijn op die plek en gebruik de drie sleutels om de energie daar weer in beweging te brengen. Als je tinteling, vibratie, samentrekking of ontspanning van een spier voelt, is dat het teken dat de energie daar weer in beweging gekomen is.

Voel je te veel, verminder dan de stimulatie. Doe het wat rustiger aan en maak je ademhaling dieper, zodat het intense gevoel zich door je lichaam kan verspreiden. Wees in elk geval rustig en geduldig met jezelf. Je grenzen zijn er om je te beschermen. Ze voorkomen dat je meer energie in je opneemt dan op dit moment mogelijk is. Respecteer ze en breid je grenzen stap voor stap verder uit.

Veroordeel of bekritiseer jezelf niet. Hoe meer je zelfkritiek vervangt door zelfacceptatie, hoe gemakkelijker je energie zal stromen en hoe meer leven je in jezelf kunt toelaten.

DE SEKSUELE DIALOOG

Tot nu toe hebben we de ‘veilige’ zelfbevrediging onderzocht, dat wil zeggen, je was alleen. Als je wat meer vertrouwen hebt in je vaardigheden om gevoelens van genot toe te laten en deze bewust te sturen, kun je uit je afzondering stappen en verdergaan met zelfbevrediging in aanwezigheid van je partner.

Deze oefening was voor mij de lastigste en moeilijkste uitdaging. Van veel mensen heb ik gehoord dat zij dat ook zo ervaren hebben. Daarom heb ik de seksuele dialoog ontwikkeld. Door gebruik te maken van humor en speelsheid kan deze dialoog je helpen oude wonden die je in seksualiteit hebt opgelopen, te genezen en negatieve ideeën over de mannelijke en vrouwelijke geslachtsorganen te vervangen door positieve. Tegelijkertijd zet je een grote stap op weg naar grotere intimiteit met je partner. Als je de seksuele dialoog gedaan hebt, wordt zelfbevrediging in aanwezigheid van een ander veel gemakkelijker.

Doel en nut van de oefening

Door te experimenteren met een dialoog tussen jullie geslachtsorganen kun je je geliefde laten weten wat je wilt en hoe dat voor jou op een lichtvoetige, leuke manier kan. Bovendien versterkt het erotische gevoelens als je op poëtische wijze uitdrukking geeft aan je geslacht.

Voorbereidingen

Zoals ik in het begin van dit hoofdstuk al aangaf, kan de cultuur waarin wij leven een negatief effect hebben op de relatie met onze geslachtsorganen. Daardoor lijkt het alsof de mogelijkheid dat iemand via zijn of haar geslacht spirituele groei en extase zou kunnen vinden, erg klein is. Ik stel voor dat je speciale namen verzint voor je geslachtsdelen om ze hun waardigheid terug te geven. Geef ze nieuwe namen voor hun nieuwe leven in de wereld van de hogere seks. Als ik aan het vrijen ben noem ik de penis vajra, een Tibetaanse term die zowel ‘bliksemstraal’ en ‘koningsstaf’, als ‘penis’ betekent.


De vagina noem ik yoni, wat in India ‘vulva’ betekent, in de zin van ‘de grote schoot van de schepping’.

Verzin je eigen koosnamen die voor jou een positieve en vrolijke betekenis hebben. In sommige oefeningen zal ik de namen vajra en yoni gebruiken, maar je kunt ook de zelfbedachte namen gebruiken.

Eigenlijk zou je een nieuwe taal van poëtische uitdrukkingen in je liefdesspel kunnen invoeren. In plaats van deze waardevolle ontmoetingen af te doen met termen als ‘naaien’ of ‘van bil gaan’, kun je beter positieve metaforen gebruiken.

Tijdens mijn training stel ik de deelnemers voor theatrale zinnen te gebruiken als: ‘Geliefde, mag ik vanavond je betoverde tuin bezoeken?’

‘Mag ik in het dal van genot vertoeven?’

‘De “grote krijger” wil graag rusten in de “vochtige grot”.’

Dit soort zinnen ontlokt de nodige hilariteit en dat is ook precies de reactie die ik hiermee wil bereiken. Overdrijving is in dit geval een middel om speelsheid te stimuleren rondom een doorgaans nogal beladen onderwerp, omgeven met negativiteit en spanning.

Een man zal door zijn minnares erg gewaardeerd worden als hij zijn respect en tederheid toont door haar eerst te vragen of hij ‘haar tuin mag binnengaan’ en later of ‘vajra het dal kan verlaten’.

Dit soort taalgebruik vind je aanvankelijk misschien nogal raar, maar na verloop van tijd worden deze uitdrukkingen (en vooral die je zelf bedacht hebt), juist erg belangrijk voor het speciale karakter van hogere seks. Experimenteer in de volgende oefening en in je liefdesspel eens met dit soort poëtische uitdrukkingen.

Richt de heilige plek in.

Bij deze oefening zijn beide partners naakt.

Trek 30 minuten tijd uit voor de dialoog.

Spreek af wie partner A en wie partner B is.

Werkwijze

Ga tegenover je partner zitten. Houd je eigen geslacht vast, voel de warmte en adem ernaartoe.

Partner A, sluit je ogen even en luister naar dit deel van je lichaam. Partner B, blijf stil zitten en wacht tot partner A begint.

Partner A, laat verschillende beelden opkomen, herinneringen, seksuele gevoelens die vajra of yoni ooit had. Laat al deze beelden versmelten tot een soort levensgeschiedenis. Bereid jezelf voor om vajra (je penis) of yoni (je vagina) bij wijze van spreken een stem te geven, alsof zij zich door jou heen kunnen laten horen. Ze zullen je vertellen hoe het is om met jou, in jouw lichaam, te leven. Open je ogen en houd gedurende de rest van de oefening oogcontact met je partner. Partner A, terwijl je je geslacht losjes vast blijft houden, begin je te praten alsof je geslacht een stem heeft. Praat alsof je je geslacht bent en omschrijf hoe het is om met jou te leven. Stel bijvoorbeeld, dat partner A een vrouw is die Sarah heet en partner B een man die Steven heet. Sarahs yoni zou dan zoiets kunnen zeggen als: ‘Soms doet Sarah alsof ik niet besta. Ze wordt dan zo serieus en koppig. Ze luistert niet naar me. Het duurt lang voordat ze uit haar schulp kruipt en meestal denkt ze dat ze beslist niet zal krijgen wat ze echt wil. Het komt vaak voor dat ik niet krijg wat ik wil.’

‘Sarah en ik houden allebei van zorgzame minnaars. Ik vind het niet leuk als vajra ruw bij mij binnendringt. Ik wil langzaam opengaan, als een bloem.’

‘Ja, ik houd ook van passie. Ik houd van de stevige druk van een hete vajra’ enzovoort.

Partner B luistert aandachtig terwijl partner A praat en hij ondersteunt haar.

Partner A, geef jezelf ongeveer tien minuten. Je hoeft je niet te haasten. In eerste instantie heb je misschien wat meer tijd nodig om te zeggen wat je voelt. Sluit af en toe even je ogen als dat nodig is en ga met je aandacht naar je geslacht. Luister naar wat het wil zeggen.

Als je uitgesproken bent, spreid je je benen en laat je je geslacht aan je partner zien terwijl je jezelf zachtjes streelt. Je kunt gevoelens van schaamte, verlegenheid of twijfel krijgen. Het is belangrijk dat je die gevoelens accepteert. Laat ze er zijn en erken ze, en ga door met de oefening. Houd oogcontact. Als je je ongemakkelijk voelt, kan het zijn dat je je spieren samentrekt. Dit is een menselijke reactie op angst, instinctief houd je je energie vast. Als je voelt dat je samentrekt, is dat het moment waarop je je ademhaling verdiept, zodat je de energie en daarmee de angst loslaat. Dit noem ik ‘door moeilijke momenten heen ademen’. Iedere keer als je je verlegen of bang voelt in een ongemakkelijke situatie kun je deze methode gebruiken.

Neem 3 minuten om je geslachtsdelen te laten zien.

Dan zegt partner B tegen partner A: ‘Dank je wel voor dit mooie cadeau.’ Houd je geliefde enkele minuten vast.

Beëindig dit gedeelte met een hartengroet en een innige omhelzing.


Wissel van rol. Partner B, in dit geval een man, zal namens zijn vajra praten. Dat kan als volgt gaan.

‘Tjsa, ik ben wat ongeduldig. Zodra ik groei heeft Steven de neiging orgasmegericht te worden. Steven en ik willen Sarah echt laten genieten, dus Steven leert zich meer te ontspannen, zelfs als ik omhoogkom. Ik houd van seks en ik vind dat ik er goed uitzie en dat ik betrouwbaar ben. Ik heb Steven nog nooit in de steek gelaten, zelfs niet als hij dronken is! Je bent zo’n mooie yoni, en daarom draven we soms nogal door. Wil je ons dat vergeven? Ik wil jouw geheimen leren kennen en ik ben me ervan bewust dat je verlegen bent. Ik zal zacht en teder met je omgaan. Daarna zal ik onstuimig worden, maar in eerste instantie zal ik het rustig aan doen en geduldig aankloppen totdat jij me binnen wilt laten.’

Partner A luistert aandachtig terwijl partner B praat.

Partner B, als je klaar bent, streel dan zachtjes je geslacht en laat hem aan partner A zien. Doe dit ongeveer 3 minuten.

Dan zegt partner A: ‘Dank je wel voor dit mooie cadeau.’ Houd je geliefde dan enkele minuten vast.

Beëindig de oefening met een hartengroet en een innige omhelzing.

Opmerkingen

Steven en Sarah vertellen elkaar in deze schijnbaar lichte en onschuldige dialoog over wezenlijke aspecten van een zorgzaam liefdesleven: je partner om toestemming vragen ‘binnen te gaan’ en ‘weg te gaan’, oude pijn laten zien, uiten wat je nodig hebt enzovoort.

Het doel van de seksuele dialoog is je geslachtsorganen een eigen persoonlijkheid te geven. Je ontdekt ze, net zoals je gezicht wanneer je naar jezelf in de spiegel kijkt, of wanneer je met een vriendin zit te kletsen. Het stelt geliefden in staat om niet alleen met hun eigen geslachtsorganen een verstandhouding te ontwikkelen, maar ook met die van hun partner. Hierdoor worden misverstanden uit de weg geruimd en krijgen de partners een stimulans om weer onbevangen te spelen. Die laatste twee elementen zijn van wezenlijk belang voor de kunst van zelfbevrediging met een partner. Bij deze oefening zal waarschijnlijk zowel degene die praat als degene die luistert het af en toe moeilijk hebben. Als je erbij blijft en erdoorheen ademt, zullen schaamte en schuld wegvallen en kan de intimiteit toenemen. Het is belangrijk dat je vooral op zulke kwetsbare momenten jezelf of je partner niet veroordeelt. Onderbreek de oefening niet tot deze afgerond is.


Hoewel de seksuele dialoog een goede inleiding kan zijn tot het liefdesspel, kun je hem in dit stadium beter gebruiken als voorbereiding op de volgende oefening.

Zelfbevrediging terwijl je geliefde toekijkt

Nadat yoni en vajra hun onzekerheden en verlangens geuit hebben, kunnen ze zich op een nieuw en spannend terrein begeven. Bij deze oefening bevredigt partner A zichzelf, terwijl partner B toekijkt. Vervolgens bevredigt partner B zichzelf, terwijl partner A toekijkt.

Doel en nut van de oefening

De grootste overwinning en de belangrijkste les van deze fase is jezelf toe te staan om je meest intieme en erotische gedrag aan een ander te laten zien. Aanvankelijk zal dit misschien moeilijk en voor sommige mensen onmogelijk lijken. Daarom is het dragen van een blinddoek aan te raden. Dat helpt om met je aandacht bij je eigen gevoel te blijven en vermindert het risico dat je door de aanwezigheid van je partner afgeleid wordt. Daarbij komt nog dat degene die toekijkt zich vrijer zal voelen om naar jou te kijken en te zien wat jij fijn vindt, zonder daarbij een indringer te zijn.

Aan deze oefening kun je veel hebben: je leert om, los van gevoelens van verlegenheid of schuld, afgestemd te blijven op je eigen orgastische bron. Dat geeft je een gevoel van kracht, van zelfvertrouwen en de ervaring dat je mag genieten en dat je dat ook mag laten zien. Je zult een soort vrolijke trots voelen als je het taboe van heimelijkheid en schaamte eenmaal doorbroken hebt.

Voorbereidingen

Richt de heilige plek in.

Trek 45 minuten per persoon uit.

Zorg voor een goed zittende blinddoek.

Bepaal wie partner A en wie partner B is.

Draai sensuele, ritmische muziek.

Werkwijze

Begin de oefening met een innige omhelzing en een hartengroet.

Partner B, breng een hartengroet aan de vajra of yoni van partner A en zeg daarbij: ‘Ik eer de poort naar jouw tempel.’ Dit zal partner A, die zo begint, geruststellen en steunen.


Partner A, doe de blinddoek voor.

Partner B, kijk stil en aandachtig toe. Nu heb je de gelegenheid precies te zien wat partner A fijn vindt, welke aanrakingen zij/hij gebruikt en hoeveel druk zij/hij uitoefent. Onthoud de bewegingen, zodat je ze later ook kunt toepassen.

Partner A, zoek een gemakkelijke houding – misschien staand of achteroverleunend tegen een kussen – en begin jezelf te strelen. Haast je niet. Je hoeft niet meteen je geslacht aan te raken. Je kunt jezelf eerst sensueel strelen en geleidelijk aan de opwinding opbouwen. Doe het zoals jij dat het fijnst vindt.

Partner A, blijf met je aandacht bij wat je voelt, breng je aandacht telkens terug naar je gevoel. Zelfs als je stemmetjes hoort als: ‘Dit kan ik niet, dit is niet goed’, ‘Wat zou hij van me denken?’, ‘Als ik nou niet klaarkom?’ en ‘Als ik nou geen erectie krijg?’ Deze negatieve gedachten ebben weg als je bij je ademhaling en je gevoelens kunt blijven en daarmee in het hier en nu komt.

Als je je ongemakkelijk voelt, kan het ook helpen als je een passende affirmatie gebruikt, zoals: ‘Ik leer nieuwe dingen. Ik ben moedig. Ik waardeer mezelf. Het is fijn mezelf op te winden terwijl mijn geliefde toekijkt.’

Net als bij de zelfbevredigingsoefening die je alleen doet, gaat partner A, alvorens uiteindelijk een orgasme te krijgen, drie keer tot vlak voor het hoogtepunt, waarbij hij of zij de energie door de inner flute naar het hartcentrum leidt. Volg dezelfde stappen als bij die oefening.

Partner B, je leert steun en liefde te geven zonder te oordelen. Wees royaal! Als partner A klaar is, laat je hem of haar een paar minuten rusten. Ga dan dicht tegen hem of haar aan liggen. Neem je geliefde in je armen en spreek woorden van dankbaarheid en waardering uit. Bijvoorbeeld: ‘Lieverd, ik ben zo blij met wat ik net van je gekregen heb, dat je jezelf zo aan me hebt laten zien. Ik heb geleerd hoe ik je meer kan laten genieten.’

Als je er allebei klaar voor bent, ga je zitten en breng je de hartengroet aan elkaar.

Kijk of je er zin in hebt om te praten over wat er gebeurd is, of dat je daarmee wilt wachten tot je van rol gewisseld hebt en de oefening helemaal afgerond hebt. Doe waar je je prettig bij voelt.

Als je over de oefening praat, concentreer je dan op de volgende punten. Partner A, wat was het moeilijkste moment? Het fijnste moment? Welk deel van je geslacht voelde het lekkerst aan? Had je fantasieën? Had je beelden? Partner B, hoe was het voor jou om naar je partner te kijken?

Wissel van rol. Partner B doet de blinddoek voor en begint zichzelf aan te raken, terwijl partner A toekijkt.

De oefening is afgerond als elke partner een keer toegekeken heeft en zichzelf een keer bevredigd heeft.

Je kunt deze oefening op een later tijdstip nog eens doen, of misschien wel meerdere malen, tot je geen weerstand meer voelt en er helemaal van kunt genieten.

Beëindig de oefening met een innige omhelzing en een hartengroet.

Opmerkingen

Sommige mensen voelen zich veiliger en kunnen zich beter op hun eigen gewaarwordingen concentreren als hun partner toekijkt zonder iets te zeggen of hen aan te raken. Anderen voelen zich juist gesteund als ze gestreeld worden, of als hun partner hun bemoedigende woorden toefluistert. Bepaal van tevoren wat je wilt.

Als je bang wordt, kan het lekkere gevoel van opwinding verdwijnen. Dit is vaak een gevolg van druk: het kan zijn dat je denkt dat je wat moet waarmaken. Als dit gebeurt, is het belangrijk dat je je aandacht van je geslachtsorganen naar je hele lichaam verplaatst. Je verspreidt de sensaties dan door je hele lichaam te strelen. Denk eraan dat je de drie sleutels gebruikt en zoveel glijmiddel als je maar wilt.

Degene die toekijkt, kijkt vooral goed hoe de actieve partner de energie naar boven leidt. Verderop in dit boek is het misschien nodig dat je elkaar daarbij helpt. Probeert ze de energie te vroeg naar boven te leiden, lang voor het hoogtepunt? Het kan zijn dat ze moe is, dat ze zichzelf niet vertrouwt, of dat ze het eng vindt om te genieten en dat ze later jouw stimulans nodig heeft om meer energie op te bouwen.

Uit je partner zich? Maakt hij of zij geluid, of is hij of zij stil en gebeurt het allemaal vanbinnen? Neemt je partner het allemaal te serieus? Als dat het geval is, wacht dan op een goed moment dat je haar even kunt kietelen, of even in zijn oor kunt blazen. Laat je partner even glimlachen. Het is belangrijk te blijven spelen.

Beide partners moeten niet vergeten zichzelf en elkaar met tederheid te behandelen. Wat er ook gebeurt, het is goed. Je hoeft je partner echt niet te laten zien dat jij een kosmisch orgasme kunt krijgen. Het is al voldoende als je eraan gewend kunt raken dat je jezelf bevredigt terwijl daar iemand bij is.

Het is mogelijk dat een van jullie beiden op dit punt weerstand voelt en niet verder wil gaan met de training. Gebruik die weerstand als een uitdaging om beter met elkaar te leren praten. Wacht even met de andere oefeningen uit dit hoofdstuk. Ga terug naar de oefeningen van hoofdstuk 2 en 3, in het bijzonder de oefening ‘weerstanden overwinnen’. Maak gebruik van deze oefeningen om de spanningen die zelfbevrediging oproept, te verminderen.

Door bijvoorbeeld uiting te geven aan angsten, hoop, fantasieën en hoogtepunten die je met zelfbevrediging hebt beleefd, kun je toch opeens een opening voelen om verder te experimenteren. Mijn ervaring is dat wanneer beide partners werkelijk het doel van hogere seks willen bereiken, zij altijd – via de oefeningen uit dit boek – een manier zullen vinden om in harmonie verder te gaan.

ZELFBEVREDIGING IN ELKAARS AANWEZIGHEID

Doel en nut van de oefening

Deze oefening zal je helpen om op een speelse en opwindende manier remmingen en taboes te doorbreken, waardoor je seksuele energie vrijkomt. Als je jezelf gemakkelijk in elkaars aanwezigheid kunt bevredigen, neemt dat ook de druk weg dat de een het gevoel heeft met de ander te moeten vrijen.

Voorbereidingen

Richt de heilige plek in.

Deze oefening overtreft alles en is ontzettend leuk. Benader haar als een avontuur.

Het is belangrijk dat je ontspannen bent en je op je gemak voelt. Een comfortabele stapel kussens kan daarbij helpen.

Trek voor deze oefening 45 minuten uit. Kies zachte, sensuele muziek.
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Gezamenlijke zelfbevrediging



Werkwijze

Begin met het uitwisselen van een hartengroet en een innige omhelzing.

Leun halfzittend, halfliggend achterover in de kussens, zodat je je partner gemakkelijk kunt zien. Zorg ervoor dat je nek goed gesteund wordt en ontspannen is. Je lichaam moet helemaal ontspannen zijn.

Begin je lichaam zachtjes te strelen en houd oogcontact met je partner. Wees sensueel en erotisch. Laat je partner zien hoe je jezelf verwent. Wees creatief! Bevochtig een vinger en beweeg hem langzaam langs je lippen, maak golvende bewegingen met je bekken, wind jezelf op.

Ga niet te snel naar je geslacht. Als je zover bent, begin dan langzaam. Gebruik je fantasie. Kijk bijvoorbeeld naar de stijve vajra van je partner en stel je voor hoe hij je yoni binnenglijdt, of kijk hoe de yoni van je partner samentrekt en stel je voor hoe het zou voelen als je in haar zou zijn.

Laat je onstuimige, wilde kant zien. Maak geluid. Voel je sexy. Voel hoe heerlijk het is jezelf toe te staan om verboden gebied te betreden, de regels te overtreden. Kijk hoeveel van jezelf tot bloei kan komen als je elkaar onvoorwaardelijk accepteert en steunt. Praat uitdagend tegen elkaar, lach tegen elkaar.

Het is belangrijk de oefening niet te onderbreken voordat je de hele cyclus afgerond hebt. Voordat je jezelf naar een orgasme brengt, ga je drie keer tot vlak voor het hoogtepunt en leid je de energie naar het hartcentrum. Als het je de eerste keer niet lukt de hele cyclus af te maken voordat je een orgasme krijgt, maak je dan geen zorgen. Ga zover je kunt. Een volgende keer ga je een stap verder.

SAMENKOMEN: ELKAAR BEVREDIGEN

Bij de laatste oefening van deze reeks bevredigen beide partners elkaar, waarbij eerst de een en dan de ander de actieve en dan de ontvangende rol heeft. Je hebt nu de gelegenheid om je partner een orgasme te geven op een nieuwe manier.

Voorbereidingen

Richt de heilige plek zo in dat deze zinnelijk en erotisch is.

Neem voor deze oefening 45 tot 60 minuten de tijd. Spreek af wie partner A en wie partner B is.

Werkwijze

Wissel een hartengroet en een innige omhelzing uit. Partner B begint met het bevredigen van partner A. Partner B volgt de structuur van het zelfbevredigingsritueel, windt partner A op en brengt hem of haar drie keer tot vlak voor het hoogtepunt.

Partner A is ontvankelijk. Laat partner B de bewegingen doen die je zelf gedaan hebt. Blijf met je aandacht bij je ademhaling en de beweging van je bekken. Aarzel niet om iets te zeggen als je wilt dat partner B de intensiteit of snelheid van de beweging verandert. Ben je vlak bij een hoogtepunt, span dan je PC-spier aan, adem diep in en stuur de energie door de inner flute naar boven, naar het hartcentrum. Vervolgens houd je je adem een paar seconden in, dan ontspan je en stuur je op je uitademing de energie terug naar je geslacht.

Partner B, op het moment dat je voelt dat partner A vlak bij een orgasme is, staak je iedere vorm van stimuleren en maak je met je hand strijkende bewegingen van het geslacht naar het hart. Als je denkt dat dat goed is, maak je de beweging tot aan het hoofd. Help je partner de energie naar boven te leiden. Beide partners moeten alert en gevoelig blijven, omdat je in deze oefening gemakkelijk over de drempel van opwinding naar orgasme en ontlading kunt gaan.

Zo nodig gebruik je een teken. Partner A zegt dan bijvoorbeeld ‘Nu’ op het moment waarop alle stimulatie moet stoppen, of op het moment dat je met de vingers van één hand op partner A’s perineumpunt moet drukken om een orgasme of ejaculatie te voorkomen. Met je andere hand blijf je de energie naar boven strijken. Op de uitademing breng je ook je hand weer naar beneden.

Partner B, sta open voor alle aanwijzingen die partner A je wil geven, als je haar stimuleert. Misschien raak je minder enthousiast als je technische aanwijzingen krijgt als ‘Iets meer naar rechts’, of ‘Iets harder drukken’, maar nogmaals, blijf geduldig. De meeste mensen hebben twee of drie van deze sessies nodig voordat ze zich wat vertrouwder voelen met elkaars lichaam. Dan gaat de doorstroming ook meer vanzelf, zonder onderbreking, en wordt het leuker.

Partner A, als ontvanger is voor jou de uitdaging zo nauwkeurig mogelijk aan te geven wat je fijn vindt. Durf je partner precies te zeggen wat je wilt, hoe je het wilt hebben en moedig hem/haar vooral aan om, als het eenmaal goed aanvoelt, minstens twee tot vijf minuten lang hetzelfde ritme aan te houden, zodat je de tijd hebt om tot aan een hoogtepunt te gaan.

AANWIJZINGEN VOOR MANNEN BIJ HET STIMULEREN VAN VROUWEN. Een gemakkelijke houding voor een vrouw is met haar hoofd en rug op kussens steunend, haar benen gespreid, de man zittend tussen haar benen.

De man kan in kleermakerszit of met gestrekte benen zitten. De vrouw kan met gebogen benen liggen, met haar knieën omhoog en met haar dijen op die van de man steunend, tenzij je liever in een andere houding ligt. Blijf ontspannen en op je gemak en zorg dat je je aandacht bij het opbouwen van de opwinding kunt houden.

De meeste vrouwen willen in het begin licht aangeraakt worden en vinden het fijn om zacht over hun hele lichaam en bekken gestimuleerd te worden, voordat je naar haar geslacht gaat. Gebruik ruimschoots massageolie en glijmiddel voor het hele gebied rond het geslacht, het perineum en de anus.

Aanvankelijk zijn dit soort sessies voor veel vrouwen eng. Als je jezelf bevredigt, heb jij de controle. Het vereist vertrouwen jezelf over te geven aan de handen van een ander. Dit vertrouwen moet worden opgebouwd via zorgzame aanrakingen, humor, geduld en liefdevolle, waarderende woorden van de man. Fluister wat in haar oor, vraag of ze je naar haar innerlijke geheimen wil leiden, of ze je wil leren haar tot extase te brengen.

Plaag haar liefdevol, streel zacht het gebied rond haar vagina, strijk langs de binnenste en de buitenste schaamlippen en ga met ronddraaiende bewegingen langzaam naar haar clitoris. Raak heel licht de clitoris aan, want die is heel gevoelig. Neem de tijd om de schaamlippen open te spreiden en bekijk dit genotsknopje. Bedenk hoe wonderlijk het is dat zo’n klein orgaan zulke verrukkingen teweeg kan brengen als je het op de juiste manier behandelt. Je staat op het punt een nieuwe, subtiele taal te leren: de taal van het vrouwelijke orgasme.
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Stimuleer de G-plek



Ga met geduld en toewijding stap voor stap te werk.

Denk aan de strelingen waarmee je partner zichzelf bevredigde en pas ze nu toe. Luister naar haar aanwijzingen. Experimenteer en accepteer dat je in eerste instantie moet leren door te doen en fouten te maken. Ook al heb je het gezien, je weet niet zeker wat lekker zal zijn. Als iets goed aanvoelt, herhaal het dan net zo lang tot zij dit helemaal in zich op kan nemen, zich erin kan ontspannen en het kan integreren. Verander de strelingen niet te snel.

Vind de manier van strelen die zij het lekkerst vindt. Je streelt bijvoorbeeld zachtjes haar clitoris door deze tussen duim en wijsvinger vast te houden en op en neer te bewegen, eromheen te draaien of aan de zijkanten of bovenop aan te raken. Het belangrijkste is dat je consequent bent in je bewegingen. Houd een stimulerend, regelmatig en ritmisch patroon aan, waardoor ze meer en meer opgewonden kan raken. Herhaal dezelfde streling zo’n tien à twintig keer. Dan doe je het een paar seconden wat rustiger aan en vervolgens ga je verder met een ander soort streling.

Als je partner erg opgewonden raakt, zullen haar schaamlippen en clitoris opzwellen en door de toegenomen bloedtoevoer donkerder van kleur worden. Haar bekkenspieren zullen zich aanspannen, haar tenen en vingers zullen zich misschien spreiden en krommen, haar bovenlijf of bekken reikt misschien naar je vingers, waarmee ze aangeeft dat ze meer en sterker gestimuleerd wil worden.

In dit stadium kun je de wijsvinger en middelvinger van je ene hand naar binnen brengen, terwijl je met je andere hand haar clitoris stimuleert. Zo boots je als het ware het stoten van de penis tijdens de coïtus na.

Je kunt ook de G-plek stimuleren, een plekje ter grootte van de top van je middelvinger, dat zich achter het schaambeen, aan de voorkant in het midden van de vagina bevindt. Ook dit doe je in een gelijkmatig ritme. De G-plek is een belangrijk punt om een vaginaal orgasme op te wekken. Als je het stimuleert, wordt dit plekje voller en steviger dan het zachtere weefsel van de vaginale wanden. Ga door met tien à vijftien stimulerende strelingen van de clitoris en de G-plek en stop dan even. Als je de G-plek nog niet kent, beperk je dan tot die gebieden die je nu wel kent en kunt voelen. De G-plek onderzoeken we in hoofdstuk 10 uitgebreider.

De vrouw kan in dit stadium de PC-pomp gebruiken. Doe dit aanhoudend en stevig. Hierdoor bouw je een steeds groter wordende opwinding op. Vergeet al het andere en concentreer je volledig op de gevoelens van opwinding in je geslacht en bekken. Op de inademing trek je je partners vingers in je vagina door de vaginale spieren aan te spannen. Op de uitademing ontspan je de vaginale spieren en laat je los, je opent je vagina. Ga in een regelmatig ritme door.
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Druk op het perineum om de energie omhoog te sturen




Op dit punt hebben veel vrouwen de neiging de controle te verliezen, te schreeuwen, rond te woelen in het bed en ontzettend te verlangen naar het ontladende orgasme. Dat is begrijpelijk, maar houd toch vol. Ga niet over die drempel heen. Vergeet niet dat je die verrukkelijke energie opbouwt en zeg tegen je partner: ‘Nu!’ Dan trek je de energie met een krachtige, snelle en diepe inademing naar boven, naar het hart of naar het derde oog en je sluit de onderste poort.

De man kan zijn partner helpen de energie omhoog te leiden door met twee vingers van zijn ene hand op het perineumpunt te drukken, of met de palm van zijn hand tegen haar vagina te duwen. Met zijn andere hand maakt hij opwaartse strijkbewegingen aan de voorkant van haar lichaam, van het schaambeen naar de navel, naar de borst en naar het kruincentrum (als omschreven in hoofdstuk 6).

Op het einde van de inademing trek je zachtjes aan het hoofdhaar van je partner. Je trekt van de wortels naar de uiteinden van het haar. Dit benadrukt de opwaartse beweging van haar energie. Je bevriest al je bewegingen op het moment dat ze haar energie vasthoudt. Als je dit eenmaal in de vingers hebt, voel je je allebei vredig, stil, verruimd en licht.

Als ze uitademt laat je je hand meegaan in een neerwaartse beweging van de kruin naar het geslacht. Zorg ervoor dat je met je hand exact de op- en neergaande beweging van de ademhaling volgt. Als gever kun je met je partner meeademen. Je ademt tegelijk met haar diep in, houdt je adem in en ademt uit. Dit zal de ervaring meer kracht en diepte geven.

Als je voelt dat je partner wat ontmoedigd raakt, help haar daar dan doorheen. Stop met stimuleren. Neem even een pauze. Breng haar een glas water, vruchtensap of champagne en moedig haar liefdevol aan. Het kan zijn dat ze er helemaal mee wil stoppen, maar het is niet goed om te stoppen als ze in zo’n stemming is, dus blijf er zachtjes op aandringen dat ze na die pauze verdergaat.

Een andere manier om te helpen is haar te stimuleren haar ademritme op te voeren en met haar aandacht naar het gevoel in haar lichaam te gaan. Tegelijkertijd ga je over op steviger stimuleren. Vergeet niet dat iedereen anders reageert, dring haar niet jouw regels op of jouw ideeën over hoe dit voor haar moet zijn. Wees ontvankelijk en toch ondersteunend, dat is de uitdaging voor jou.


AANWIJZINGEN VOOR VROUWEN BIJ HET STIMULEREN VAN MANNEN. Vrouwen moeten zich ervan bewust zijn dat de meeste mannen een directe, stevige en intense stimulatie van de penis nodig hebben om een erectie te kunnen krijgen. Verwacht niet dat je partner vanzelf een erectie krijgt en geef de moed niet op als de erectie verdwijnt. Vraag hem liever om aan te geven wat hij nodig heeft en hoe hij het wil.

Ondersteun hem en spreek hem bemoedigend toe als hij zijn angsten uitspreekt over het feit dat hij zich aan jouw handen overgeeft en dat hij niet zelf de controle heeft en als hij twijfelt of je je gaat vervelen, of dat hij het wel goed doet.

Mannen zijn denkers, vooral als het gaat om ‘serieuze’ zaken als ‘seksuele prestaties’. Kijk wat je kunt doen om de situatie wat lichter te maken: maak een grapje, maak hem aan het lachen terwijl je doorgaat met stimuleren.

Op momenten dat hun partner er niet helemaal bij lijkt te zijn, denken veel vrouwen dat ze het rustiger aan moeten doen, dat ze minder intensief moeten stimuleren. In de meeste gevallen is het tegenovergestelde waar. Je moet je partner verrassen, hem afleiden met humor, terwijl je zijn vajra stevig blijft stimuleren. Geef hem het gevoel dat je weet wat je doet, dat je jezelf vertrouwt. Dit zal hem helpen in de voor hem moeilijke situatie van overgave. Gebruik voldoende glijmiddel aan beide handen en stimuleer het hele genitale en anale gebied. In het begin oefen je stevige druk uit en maak je langzame op- en neergaande bewegingen. Blijf dit doen tot hij een erectie heeft.
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De meeste mannen hebben stimulans nodig om een erectie te krijgen
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Druk op zijn perineum om de energie omhoog te sturen



Geleidelijk aan maak je ook andere bewegingen die hij lekker vindt, die je gezien hebt bij de vorige oefeningen. Experimenteer. Als je twijfelt, vraag je je partner wat hij lekker vindt. Blijf met elkaar communiceren over wat lekker is.

Als je partner een volledige, harde erectie heeft, zorg je ervoor dat hij die minstens 10 minuten behoudt.

Is je partner eenmaal ontspannen in deze staat van seksuele opwinding, dan kun je afwisselend zijn vajra en zijn hele lichaam stimuleren: breid je strelende bewegingen uit naar het scrotum, de anus, de buik en vervolgens naar de rest van het lichaam.

Als je partner het moment van ejaculatie nadert, trekken zijn testikels zich samen, zijn billen en benen spannen zich en het kan zijn dat zijn bekkenspieren zich samentrekken. Let goed op deze signalen van heftige opwinding en zijn teken: ‘Stop!’

Help hem de neiging te ejaculeren onder controle te houden en de energie naar boven te leiden. Als hij de methode gebruikt zoals die in de voorgaande reeks omschreven werd – diepe inademing en aanspannen van de PC-spieren – help je hem door met één beweging diep in het perineum te drukken.

Met je vrije hand strijk je licht langs de voorkant van zijn lichaam, van zijn geslacht naar het kruincentrum. Blijf dat doen zolang je partner zijn adem inhoudt. Op de uitademing neem je de druk op het perineum weg en maak je met je andere hand een naar beneden strijkende beweging.

AANWIJZINGEN VOOR BEIDE PARTNERS. Als de ontvangende partner drie keer tot vlak voor het hoogtepunt gebracht is, kun je dit gedeelte van de oefening afronden door hem of haar een volledige orgastische ontlading te geven. Doordat dit moment al enkele malen uitgesteld is, wordt de intensiteit van het genot aanzienlijk groter. Vraag je partner of hij of zij er klaar voor is. Terwijl je je partner verder stimuleert, zeg je bemoedigende woorden als: ‘Nu kun je je helemaal laten gaan. Ik ben bij je en ik houd van je.’

Vervolgens neem je een kwartier de tijd om uit te rusten en ervaringen uit te wisselen. Vertel elkaar over de moeilijke momenten en leg de nadruk op de fijnste momenten. Praat met elkaar op een liefdevolle en ondersteunende manier.

Beëindig dit eerste gedeelte van de oefening met een hartengroet en een innige omhelzing. Daarna wissel je van rol.

Opmerkingen

De meeste mensen hebben de neiging te diep te ademen als ze bij deze oefening ontvangen. Nadat ze hun adem ingehouden hebben, duwen ze bij de uitademing met al hun kracht de lucht uit hun lichaam. Je kunt beter langzaam uitademen, zodat je bewust kunt volgen hoe de energie langzaam door de inner flute terugstroomt.

Ook hebben veel mensen de neiging te stoppen met ademen als ze vlak bij een orgasme komen. Daardoor raak je gespannen en wordt de kans dat je toch ejaculeert of een orgasme krijgt, groter. Je kunt dit tegengaan door je partner eraan te herinneren diep door te ademen, door op speelse wijze vlak bij zijn of haar oor mee te ademen. Probeer in dit stadium niet te praten.

Vaak hebben we zo vlak voor het hoogtepunt een gevoel van: ‘Ah, dit is het – dit voelt precies goed, de juiste aanraking, de goede snelheid!’ Voordat we de kans krijgen om ons op ons gemak in te stellen op dit hoogtepunt, doet onze partner net even wat anders, omdat we hem of haar niet verteld hebben hoe heerlijk het aanvoelde. Zorg ervoor dat je op dat soort momenten ook vertelt hoe fijn het voor je is. Als je bijvoorbeeld iets kunt uitroepen als: ‘Ja! Ja!’ is dat een duidelijke aanwijzing dat je wilt dat je partner doorgaat met wat je zo lekker vindt.


Hoe verleidelijk dat ook is, het doel van deze oefening is niet dat je partner een orgasme krijgt. Het is ook niet de bedoeling dat hij of zij je daartoe overhaalt voordat de energie driemaal door de inner flute naar boven geleid is. Als je voelt dat je partner zich in het heerlijke gevoel van een hoogtepunt verliest en niet van plan is te stoppen, gebruik dan je eigen intuïtie om te bepalen wanneer je stopt met stimuleren en de energie naar boven leidt.

Denk eraan de drie sleutels te gebruiken: adem, beweging en geluid. Vooral voor degene die ontvangt is het goed om geluid te maken bij wat hij of zij voelt. Het is een uitstekende manier om de actieve partner te laten weten dat wat hij of zij doet, goed is. Maak kirrende, grommende of spinnende geluiden die de energie naar je buik brengen.

Een ander belangrijk punt, vooral voor vrouwen, is dat je niet doet alsof je iets lekker vindt. Wees oprecht en eerlijk. Als iets niet fijn is, zeg het dan. Wees geduldig en consequent in je aanwijzingen en ga ervan uit dat je partner bereid is om te leren. Begin de oefening niet met allerlei verwachtingen dat je het goed moet doen. Blijf in het moment.

Wanneer negatieve gevoelens als ongeduld, frustratie, twijfel, verveling of vermoeidheid opkomen, laat ze dan langsdrijven als wolken in de lucht. Hecht niet te veel waarde aan dit soort gevoelens. Ontspan je, doe het rustig aan, neem even pauze, drink wat. Let er vooral op dat je elkaar niet bekritiseert, blijf met een gevoel van positieve ondersteuning met elkaar omgaan.

Gefeliciteerd! Zojuist heb je de meest intensieve marathontraining in de kunst van zelfliefde afgerond.
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De legende wil dat de wijze dwaas Mulla Nasruddin, een legendarische soefi, ooit een brief schreef aan zijn vrouw waarin hij klaagt over de bedroevende staat waarin hun seksleven verkeert:


Aan mijn lieve, altijd liefhebbende vrouw,

Het afgelopen jaar heb ik 365 keer geprobeerd met je te vrijen – een gemiddelde van één keer per dag – en hieronder vind je een lijst van alle redenen die je gebruikt hebt om me af te wijzen.

De kinderen worden wakker: 7; het is te heet: 15; het is te koud: 3; te moe: 19; te laat: 16; te vroeg: 9; doen alsof je slaapt: 33; het raam is open, straks horen de buren het: 3; rugpijn: 16; kiespijn: 2; hoofdpijn: 6; geen zin: 31; straks wordt de baby wakker: 18; te veel gedronken: 7; er slapen gasten hiernaast: 7; Is dat nou alles waar je aan kunt denken?: 62.

Schat, denk je dat we deze staat van dienst het komende jaar kunnen verbeteren?

Je altijd liefhebbende man,

Mulla Nasruddin



Ook al wilde de arme Mulla het feit niet direct onder ogen zien, het is duidelijk dat seks voor zijn vrouw een onaantrekkelijke en saaie aangelegenheid geworden was. We kunnen wel lachen om de Mulla, maar hij houdt ons de spiegel voor van een hedendaags probleem. Hoe is het mogelijk dat zoveel mensen, in een cultuur die zo gericht is op seksualiteit, hun interesse daarin verliezen? Hoe kan het dat relaties die beginnen met gevoelens van intense seksuele opwinding, zo vaak verworden tot relaties van ‘zo nu en dan een verplicht nummertje’?
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Alleen het samengaan van het beste uit hart en seksualiteit kan tot extase leiden.

Anaïs Nin
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Het probleem gaat dieper dan het reserveren van meer tijd in je agenda om eens te kunnen vrijen met je partner. Het probleem heeft dusdanige afmetingen aangenomen dat psychologen een klinische benaming voor dit alom heersende syndroom bedacht hebben: geblokkeerd seksueel verlangen.

Ik geloof dat mensen vaak verstrikt zijn geraakt in vaste, beperkende rolpatronen en als gevolg daarvan in hun liefdesspel eenzijdig zijn geworden.

Voorbij de oude rolpatronen

Als je in een vrouwenlichaam geboren bent, denk je misschien dat je uitsluitend vrouwelijk bent en gedwongen je als vrouw te gedragen, wat inhoudt dat je je moet gedragen volgens een reeks sociaal vaststaande patronen. In relatie tot een man kun je bijvoorbeeld het gevoel hebben dat je zacht, afhankelijk en ondersteunend moet zijn, dat je hem moet behagen en dat je er sexy uit moet zien om aantrekkelijk te zijn. Als je in een mannenlichaam geboren bent, denk je misschien dat je uitsluitend mannelijk bent en dat er van je verwacht wordt dat je je ook als zodanig gedraagt. Je hebt bijvoorbeeld het gevoel dat je altijd de leiding moet nemen, dat je er stoer en bekwaam uit moet zien.

Omdat veel van wat wij vrouwelijk en mannelijk noemen ons is ingeprent tijdens onze opvoeding, kan het angst oproepen de hierdoor opgeworpen grenzen te overschrijden. Veel mannen voelen zich bijvoorbeeld gedwongen hun vrouwelijke kant te mijden. Anderen zijn bang dat ze door hun partner overheerst of gemanipuleerd zullen worden als ze te veel tederheid laten zien. Op dezelfde manier zullen vrouwen niet gemakkelijk hun onafhankelijke, mannelijke kant laten zien. Ze zijn bang dat als ze het initiatief nemen of wanneer ze openhartig praten over hun seksuele behoeften, mannen hen niet meer aantrekkelijk zullen vinden.

Dergelijke eenzijdige benaderingen komen ook tot uiting in de manier waarop we met elkaar vrijen. Net als de meeste mensen heb je waarschijnlijk geleerd dat de man het initiatief neemt en dat de vrouw daarop reageert. Er komt wel verandering in deze rolpatronen en ze worden duidelijk losser, vooral doordat vrouwen een actievere rol opeisen in een tot nu toe door mannen gedomineerde maatschappij. Ik geloof dat de belangrijkste stereotypen die ons onderbewuste nog steeds stevig in hun greep houden, geheel willekeurige en starre opvattingen zijn die een eigen leven zijn gaan leiden onder invloed van modetrends en traditie. Over het algemeen hebben ze weinig te maken met onze oorspronkelijke persoonlijkheid.


Je bent meer dan alleen vrouw of man

Het doel van dit hoofdstuk is je te bevrijden van deze stereotiepe rollen. Je leert je ‘sekse-identiteit’ ruimer te maken, waarbij je zowel de mannelijke als de vrouwelijke kanten van je persoonlijkheid leert onderkennen en accepteren. Samen met je partner kun je ze onderzoeken en uitleven tijdens het vrijen.

Vanuit de hogere seks bezien is geen man alleen maar man en geen vrouw alleen maar vrouw. Iedere man is zowel mannelijk als vrouwelijk en iedere vrouw is zowel vrouwelijk als mannelijk. Hogere seks onderkent in ieder van ons een dominante en een recessieve pool. In een man is het dominante deel mannelijk en het recessieve deel vrouwelijk. In een vrouw is het dominante deel vrouwelijk en het ondergeschikte deel mannelijk. Zo bezien vergt een stabiele en gelukkige relatie tussen mannen en vrouwen het besef dat er een evenwicht, een innerlijke relatie, tot stand moet komen tussen onze eigen innerlijke mannelijke en vrouwelijke aspecten. Elk van ons heeft een innerlijke man in zich, wat staat voor dynamische, actieve energie, voor doelstellingen creëren en bereiken. De taoïsten noemen dit deel het yangaspect van ons wezen, het betrokken, niet-beschouwende, actieve zelf. Ieder van ons heeft ook een innerlijke vrouw in zich, wat staat voor een natuurlijk vermogen om een situatie op z’n beloop te laten, om met het leven mee te gaan zonder allerlei plannen te maken, om te kunnen ontspannen en speels te zijn. Dat deel wordt door de taoïsten het yinaspect van ons wezen genoemd, het beschouwende, intuïtieve, ontvankelijke zelf.

De opvatting dat binnen één persoon zowel vrouwelijke als mannelijke energie bestaat, heeft een biologische basis. Wetenschappers onderkennen het bestaan van mannelijke en vrouwelijke hormonen in iedere man en iedere vrouw. Hormonen bepalen onze groei, ons geslacht en de ontwikkeling van onze seksuele energie. Vanuit tantra gezien kan een man het vrouwelijke in zichzelf ervaren via de vrouwelijke hormonen in zijn lichaam. Zo kan de vrouw door de aanwezigheid van mannelijke hormonen in haar lichaam het mannelijke deel in zichzelf ervaren. Dit biologische gegeven heeft een psychische tegenhanger. Jung bestudeerde de wisselwerking tussen de mannelijke en vrouwelijke componenten van de individuele psyche. Hij herkende een vrouwelijk element in de man en noemde dit de anima (het Latijnse woord voor ziel) en hij ontdekte dat dit element grotendeels onbewust blijft. Hij vermoedde ook dat het meest creatieve werk van een man ontspruit aan zijn anima, zijn dromen, beelden, inzichten, inspiratie en intuïtie. Jung veronderstelde ook een mannelijke ziel of animus bij de vrouw en stelde dat zowel mannen als vrouwen er voordeel bij kunnen hebben wanneer zij hun tegengestelde pool tot ontwikkeling brengen.

Integratie van de innerlijke man en de innerlijke vrouw

Wat Jung voorzag, is nu realiteit aan het worden. Zowel mannen als vrouwen werken naar een groter bewustzijn en naar integratie van deze innerlijke polen toe. De vrouw zal hiervoor moeten inzien hoe haar animus, haar mannelijke aspect, naar voren komt in assertiviteit, ambitie, intellectuele inspanning en leergierigheid. Om haar innerlijke man te integreren, zal zij zich moeten oefenen in haar mannelijke kwaliteiten, die bij vrouwen in deze patriarchale, door mannen beheerste maatschappij altijd onderdrukt zijn. Op dezelfde manier zal de man vrouwelijke kwaliteiten als verzorging, sensualiteit, overgave en ontvankelijkheid, die in het verleden als niet-mannelijk werden beschouwd, tot ontwikkeling moeten brengen.
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De meesten van ons met een op elkaar betrokken, stabiele relatie zijn uit op vastheid, comfort en gezelschap omdat we bang zijn de mysteries te onderzoeken die we als man en vrouw samen belichamen: het blootstellen van ons diepste zelf. Door die angst voor het onbekende in onszelf en tussen ons ontkennen en vermijden we juist het geschenk dat die verbintenis ons in handen geeft – waarachtige intimiteit.

Robin Norwood, Women who love too much
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Binnen een liefdevolle relatie kunnen, als die vrouwelijke en mannelijke kwaliteiten begrepen en ontwikkeld zijn, beide polen ook verenigd worden binnen één persoon. Dit is wat in tantra bedoeld wordt met ‘extatisch bewustzijn’. Het is een staat van bewustzijn dat beide seksen in één lichaam omsluit, en vervolgens boven de innerlijke dualiteit uitstijgt tot een staat van eenheid.

Nu zeg je misschien: ‘Dat klinkt schitterend, maar hoe kan ik dat bereiken?’ Ik heb hiervoor een weg uitgestippeld, waarvan de eerste stap is dat jij gaat zien hoe jij staat tegenover je innerlijke man en je innerlijke vrouw.


De twee houdingen vergeleken

Hier volgen enkele voorbeelden van hoe een vrouw zich mogelijk opstelt wanneer haar innerlijke man nog ‘slaapt’, in tegenstelling tot hoe zij zich kan opstellen wanneer zij beide polen in zichzelf verenigd heeft.

Haar innerlijke man slaapt: ze zegt zelden of nooit nee; ze voelt zich gedwongen ja te zeggen, omdat ze bang is voor afwijzing als ze haar ware gevoelens toont.

Haar innerlijke man is ontwaakt: ze zal het risico nemen nee te zeggen als ze dit zo voelt, omdat ze zichzelf respecteert, haar grenzen kent en niet bang is deze te laten zien.

Nu een soortgelijk voorbeeld van hoe mannen zich gedragen met betrekking tot hun innerlijke vrouw.

Zijn innerlijke vrouw slaapt: tijdens het vrijen zegt hij nooit iets; als zijn vrouw zich wil uiten reageert hij met: ‘Stil nou, zo verpest je het.’

Zijn innerlijke vrouw is ontwaakt: hij vrijt zonder daarover vastomlijnde ideeën te hebben; hij staat open voor veranderingen en luistert naar zijn partner.

Vier het hele spectrum

Een van de mooiste tantrische geschriften is een liefdevolle dialoog waarin Shiva Shakti manieren aanreikt om spirituele verlichting te kunnen bereiken. Dan wisselen zij van rol en is het Shakti’s beurt om Shiva’s goeroe, zijn spirituele leraar te worden en hem manieren aan te reiken om tot verlichte seksualiteit te komen. Zo symboliseren zij de afwisseling en de stroming van de vrouwelijke en mannelijke principes van yin en yang, ontvanger en gever, leerling en leraar. Dit is een schitterend voorbeeld van liefdevol respect tussen twee gelijken in het bereiken van seksuele extase.

Wanneer de geliefden bij hogere seks in een diepe meditatieve omhelzing samen zijn, wordt de vrouw voor de man de ingang waardoor hij de innerlijke vrouw in zichzelf herkent en ervaart. Tegelijkertijd maakt de man de vrouw bewust van de innerlijke man in haarzelf. Wanneer deze beide aspecten van het karakter tot het bewustzijn doordringen, ontstaat daaruit liefde.

Dit komt schitterend tot uitdrukking in de tantrische geschriften waar Shiva tegen zijn partner zegt: ‘Jij, O Shakti, jij bent mijn ware zelf, er is geen verschil tussen jou en mij.’ In de hindoeïstische mythologie symboliseert de vereniging van Shiva en Shakti de extatische vereniging van mannelijke en vrouwelijke energieën in één lichaam en niet in twee lichamen, zoals dat op het eerste gezicht misschien lijkt.


Alvorens met dit gegeven te werken, sla ik vaak eerst op een reusachtige gong. Als de deinende nagalm weggeëbd is, vraag ik: ‘Wie luisterde toen je dit geluid hoorde?’ In het gesprek dat daarop volgt, wordt het duidelijk dat niemand het geluid hoorde vanuit een bewust man- of vrouw-zijn, maar vanuit een staat van bewustzijn die beide polen te boven gaat. Dit is een eenvoudige en directe manier om de ware aard van het bewustzijn te ervaren. De ware aard van ons bewustzijn is androgyn, met een mannelijke en vrouwelijke pool, maar stijgt hier tegelijkertijd bovenuit. In hogere seks leidt de vereniging van man en vrouw tot die paradijselijke staat van bewustzijn. Zij is al in iedereen aanwezig, een bron van energie en vreugde, klaar om aangeboord te worden, een manier om uit de beperking van het seksegebonden denken te komen. Zoals ik al eerder zei, zijn mannen vaak bang hun vrouwelijke kwaliteiten te tonen, uit angst hun gevoel van mannelijkheid te verliezen. In mijn werk met mannen ontdekte ik een vreemde tegenstrijdigheid: de vrouwelijke kwaliteiten komen in een man het sterkst naar voren als hij de gelegenheid krijgt om door middel van dansen, drummen en rituelen in contact te komen met de wilde, hartstochtelijke kant van zijn mannelijkheid, de kant die hem toestaat zich sterk te voelen in zichzelf. Op zulke momenten is hij echt een man en hij weet dat. Hij hoeft dat dan niet te bewijzen, waardoor het niet langer bedreigend voor hem is om zacht, vrouwelijk en kwetsbaar te zijn. Hij verliest daar dan niets mee, het vult eerder datgene aan wat hij al in zich heeft. Sterker nog, hij komt erachter dat hij, door zijn vrouwelijke kant toe te laten, kwaliteiten ontwikkelt waar vrouwen in hun mannelijke partners naar zoeken: tederheid, geduld, ontvankelijkheid, betrokkenheid en een vermogen om zijn ritme in het liefdesspel af te stemmen op dat van zijn partner. Hij wordt niet minder aantrekkelijk als man, maar vergroot op deze manier juist zijn eigen, persoonlijke charme en aantrekkingskracht.

Voor vrouwen verloopt dit proces nagenoeg hetzelfde. Als een vrouw de gelegenheid krijgt het aardse, verleidelijke, seksuele, hartstochtelijke aspect van haar vrouwelijkheid uit te leven, ontdekt zij wie zij werkelijk is.

Dan kan ze zeggen: ‘Ik ben vrouw. Ik voel, ik uit mezelf, ik laat mezelf zien, ik speel en ik dans de vrouw in mij.’ Zij heeft contact met haar basisenergie en haar vrouwelijkheid kan niet zomaar door omstandigheden van buitenaf teniet gedaan worden. Dan wordt het ook voor haar gemakkelijker naar de andere pool te gaan, de mannelijke dimensie, waar haar kracht zit van waaruit ze voor haar behoeften opkomt en haar creativiteit onderzoekt. Ze is niet langer bang dat ze door voor zichzelf op te komen haar vrouwelijkheid geweld aandoet. Ze zal er ook geen behoefte aan hebben om met deze nieuw ontdekte mannelijke kwaliteiten te wedijveren met mannen – een val waarin veel vrouwen neigen te lopen als hedendaagse reactie op mannelijke dominantie. Ze kan putten uit de dynamiek, de creativiteit en de daadkracht van haar mannelijke pool om de schoonheid van haar vrouwelijke natuur helemaal tot uitdrukking te brengen. Mijn ervaring is dat mannen gefascineerd worden door vrouwen die dit innerlijk evenwicht bereikt hebben. Een man zal zich kunnen ontspannen als hij het innerlijke vertrouwen van zo’n vrouw voelt. Hij weet dan dat hij niet voortdurend de leiding hoeft te nemen. Omdat zij hem wil en kan aangeven wat zij nodig heeft, kan hij als gelijke met haar omgaan.

JE INNERLIJKE MAN EN JE INNERLIJKE VROUW VISUALISEREN

In deze oefening word je meegenomen op een reis waarbij je je eigen beeld van je innerlijke man en innerlijke vrouw vanuit je onderbewustzijn naar boven laat komen.

Doel en nut van de oefening

Door je een beeld te vormen van je innerlijke man en je innerlijke vrouw zul je duidelijker zicht krijgen op zijn of haar eigenschappen. In plaats van je af te vragen welke van deze twee aspecten in jou het meest aanwezig is, kijk je hoe deze aspecten zich onderling verhouden. Je kijkt hoe jij je ten aanzien van beide opstelt en ontdekt wat je daarvan kunt leren.
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Als tegengestelden elkaar niet meer schaden, genieten beiden van de weldaad van Tao. Daarom ziet de wijze tegengestelden als één. En stelt daarmee een voorbeeld voor de wereld.

Lao Tse, Tao Te King
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Leg je handen op je hart en vraag je innerlijke zelf om je innerlijke vrouw te onthullen.

Voorbereidingen

Doe deze oefening alleen en neem daar 30 tot 40 minuten voor. Richt de heilige plek in en maak de sfeer zo veel mogelijk mystiek. Gebruik kaarsen, wierook, edelstenen en dergelijke en creëer zo een atmosfeer om zelf in een andere sfeer te komen. Zorg voor mooie, zachte muziek. Draag gemakkelijk zittende kleren. Zowel mannen als vrouwen visualiseren nu eerst de innerlijke vrouw en dan de innerlijke man.

Werkwijze

Doe de hartengroet aan jezelf. Ga dan liggen, sluit je ogen en adem langzaam en diep in je buik. Stel je bij iedere uitademing voor dat je dieper in het matras of in de vloer zakt. Laat al je zorgen en spanningen los. Richt je aandacht op je ademhaling en laat al je gedachten passeren zonder er aandacht aan te besteden. Voel jezelf lichter worden, vrij van zorgen. Van achter je gesloten ogen stel je je voor dat je naar een wit scherm kijkt alsof je vol enthousiasme wacht tot de film begint.

Leg dan je handen op je hart en vraag je innerlijke zelf om jouw innerlijke vrouw te onthullen. Probeer niet gehaast in één keer een beeld van haar op het scherm te creëren. Je kunt het ook langzaam doen.

Als ze voor je geestesoog verschijnt, kijk dan welke kwaliteiten deze vrouw zou kunnen hebben. Is ze een vrouw van deze tijd, of komt ze uit een andere tijd? Kijk wat voor kleren ze draagt en in wat voor omgeving ze zich bevindt. In wat voor stemming is ze? Is ze ernstig, verdrietig, blij? Wat straalt ze uit: iets geheimzinnigs, waardigheid, blijdschap, droefheid, of smeulende hartstocht? Welke kleur haar heeft ze? Wat is de kleur van haar ogen en hoe ziet haar gezicht eruit? Kijk naar haar neus, haar mond en zie welke vorm zij krijgen. Is haar lichaam rond en vol, of slank en rank?

Door al deze vragen te beantwoorden, krijg je langzaam haar beeld op je innerlijke filmdoek totdat je duidelijk de vorm, de stemming en de kwaliteiten van jouw innerlijke vrouw neergezet hebt. Laat haar ook iets doen, zodat je kunt zien hoe ze zich beweegt en gedraagt.

Als je deze innerlijke vrouw zo helder en duidelijk mogelijk gemaakt hebt, laat je haar naar je toekomen, zodat ze het hele doek vult. Bereid je voor om te luisteren naar de belangrijke boodschap die ze je dadelijk zal geven. Ze zal je vertellen hoe het voor haar is om met jou te leven, in jouw lichaam en wat ze van je nodig heeft om zich meer met jou in harmonie te voelen. Luister naar haar als ze antwoord geeft. Heeft ze het gevoel dat ze zich mag uiten in jouw leven, of heeft ze het gevoel dat ze gevangenzit, weggestopt wordt? Voelt ze zich door jou gehoord, of voelt ze zich genegeerd? Voelt ze zich door jou gevoed?

Laat al haar gevoelens naar buiten komen. Laat haar huilen of lachen als ze dat wil en sta jezelf toe open te zijn voor alles wat zij zegt. Kijk of je een algemene boodschap kunt horen, of je suggesties van haar kunt krijgen, zodat jullie beiden meer in harmonie kunnen leven. Ze zou bijvoorbeeld kunnen zeggen: ‘Gisteren was je boos. Ik probeerde je toen te vertellen dat je onder die boosheid eigenlijk gekwetst was. Maar je wilde me niet horen, want je bent bang om kwetsbaar te zijn. Toch kan ik dichter bij jou komen en ik kan je helen. Ik verlang ernaar dat je af en toe zacht en open bent, want op die momenten kan ik in jouw hart leven en door jouw ogen kijken.’

Laat je innerlijke vrouw in deze innerlijke dialoog aan het woord zolang ze dat wil. Stel haar meer vragen als je dat wilt, net zo lang tot je tevreden bent, tot ze zich helemaal geuit heeft en jij alle antwoorden hebt die je wilde.

Als je allebei klaar bent, bedank je je innerlijke vrouw en breng haar een hartengroet. Laat haar dan langzaam van het filmdoek verdwijnen.

Neem dan een pauze. Sta op, neem een kopje thee, rek je wat uit en loop wat door de kamer. Geef jezelf de gelegenheid los te komen van het beeld. Als je er klaar voor bent, ga je weer liggen, sluit je je ogen en ga je weer diep en langzaam ademen. Visualiseer weer dat witte scherm achter je oogleden. Leg je handen op je hart en vraag je innerlijke zelf je innerlijke man aan jou te onthullen. Laat het beeld langzaam en rustig opkomen. Stel jezelf dezelfde vragen als bij het vormen van je innerlijke vrouw: in welke cultuur leeft deze man? In wat voor omgeving? Hoe is hij gekleed? Hoe ziet zijn lichaam eruit? In wat voor stemming is hij en welke algemene indruk maakt hij? Wanneer je hem zo helder en duidelijk mogelijk neergezet hebt, laat je hem naar je toe komen. Luister naar de boodschap die hij je zal geven. Hij zal je vertellen hoe het voor hem is om met jou in jouw lichaam te leven en wat hij nodig heeft om zich door jou geaccepteerd en begrepen te voelen.

Luister naar zijn antwoorden. Heeft hij het gevoel dat hij zich mag uiten in jouw leven? Heeft hij het gevoel dat je naar hem luistert, of voelt hij zich juist genegeerd? Luister goed naar zijn welgemeende adviezen, die jullie onderlinge relatie enorm kunnen verbeteren. Wat zou hij het liefst van je krijgen?

Het kan bijvoorbeeld zijn dat jouw innerlijke man zegt: ‘Weet je, ik zou echt willen dat je jezelf niet zo gemakkelijk weggeeft. Alles wat je voor anderen doet, terwijl je dat eigenlijk niet wilt, alleen maar om de lieve vrede te bewaren, om hun een plezier te doen, ik word daar zo boos om! Als je op zulke momenten eens een beroep op mij zou doen, dan zou ik je meer kunnen steunen en je zelfrespect en moed geven.’


Luister naar alles wat je innerlijke man je te zeggen heeft en stel hem nog meer vragen als je dat wilt. Als je klaar bent, bedank je je innerlijke man en breng je hem de hartengroet. Laat dan het beeld langzaam van het scherm verdwijnen. Beëindig de oefening met een hartengroet aan jezelf.

Opmerkingen

Wees flexibel in deze oefening. Misschien gaat visualiseren je niet gemakkelijk af. Probeer in dat geval de oefening zittend voor een spiegel te doen en kijk naar je eigen spiegelbeeld en zie daar je innerlijke vrouw en je innerlijke man in. Stel de vragen aan je spiegelbeeld en antwoord zelf als de innerlijke vrouw of innerlijke man.

Het is ook mogelijk dat je geen filmdoek visualiseert, maar dat je de beelden projecteert op andere wijze. Misschien zie je geen menselijke figuren, maar symbolische mannelijke en vrouwelijke dieren, of misschien ervaar je mannelijke en vrouwelijke gevoelens die geen specifieke vorm aannemen. Dit is allemaal goed zolang je in contact komt met de mannelijke en vrouwelijke aspecten van jezelf en openstaat voor wat ze te zeggen hebben.

Krijg je een heldere boodschap van je innerlijke man of innerlijke vrouw, dan is dat het teken dat je een diepere relatie met je innerlijke polen krijgt. Is de boodschap niet zo helder, probeer dan niet te analyseren waarom dit zo was. Blijf in principe doorgaan met de visualisatie-oefening, totdat je een duidelijk beeld hebt van je innerlijke man en innerlijke vrouw en je hun boodschappen kunt verstaan. Iedere volgende keer als je deze oefening doet, zullen de beelden en antwoorden duidelijker worden.

Wanneer je je in je dagelijks leven meer bewust wordt van beide polen, en die kunt integreren, is dat een teken van succes. Op verschillende tijden van de dag en in verschillende situaties zul je merken of je innerlijke man of innerlijke vrouw aanwezig is, of dat je een van hen onderdrukt in een situatie waar hij of zij het normaal gesproken zou kunnen afhandelen.

Een vrouw vertelde mij het volgende: ‘We lagen in bed en mijn vriend was in slaap gevallen. Toen hoorde ik mijn innerlijke man zeggen: ‘Neem het initiatief en zorg dat je krijgt wat je wilt.’ Zo ontdekte ik een manier om hem uit zijn slaap te verleiden. Dat deed ik op een vrouwelijke en tedere manier. Ik gebruikte de kwaliteiten van mijn innerlijke vrouw en luisterde naar de suggesties van mijn innerlijke man. Het pakte heel goed uit. Vroeger zou ik me hebben neergelegd bij een saaie nacht en was ik gaan slapen.’

Een man vertelde mij: ‘Mijn vrouw was twee weken op zakenreis geweest en ik was blij en enthousiast haar weer te zien. Op een gegeven moment lagen we in bed. Ik was ontzettend opgewonden en wilde met haar vrijen. Toen hoorde ik de stem van mijn innerlijke vrouw die zei: ‘Wacht, ze heeft meer tijd nodig.’ Intuïtief voelde ik dat mijn vrouw nog bezig was met haar reiservaringen. Ik hield haar vast, gaf haar de tijd zich te ontspannen en te openen. Ze waardeerde mijn tederheid en ik voelde hoe haar lichaam zich ontspande. Langzaam werd zij warmer en gevoeliger en mijn innerlijke man zag zich beloond met het licht op groen.’

HET YIN-YANGSPEL

Wanneer je erin geslaagd bent om je innerlijke mannelijke en vrouwelijke aspecten met elkaar in harmonie te brengen, kun je verdergaan met het yinyangspel. In mijn trainingen is dit het populairste spel, dat is ontwikkeld na een uitgebreide ontmoeting met Alan Watts. We hadden een gesprek over bijzondere elementen in intermenselijke relaties en favoriete fantasieën in vervulling zien gaan.

Het volgende spel is een van de meest verhelderende oefeningen voor paren om erachter te komen hoe ze hun mannelijke en vrouwelijke polen in evenwicht kunnen brengen, en hoe ze in dezelfde mate actief en ontvankelijk voor elkaar kunnen zijn.

Het spel is simpel: de ene partner heeft wensen en de ander vervult die wensen. Daarna wordt er van rol gewisseld.

Het spel staat in het teken van het oude oosterse principe van yin en yang, symbolen van de elkaar aanvullende elementen van negatief en positief, passief en actief, vrouwelijk en mannelijk. De yangpartner heeft de wensen en de yinpartner vervult ze. Daarna wisselen de partners van rol. Beiden moeten zich in dynamische harmonie tussen de twee polen bewegen, van yin naar yang en weer terug. In dit spel leer je verantwoording te nemen voor wat je wilt. Je bent daar helder en duidelijk over en je zorgt ervoor dat het gebeurt, ook je wildste fantasieën. Beide partners zullen inventief, creatief, gul, uitdagend, avontuurlijk en tegelijkertijd open en ontvankelijk moeten zijn.

Doel en nut van de oefening

Deze oefening is een van de beste manieren om vertrouwen en intimiteit tussen twee mensen op te bouwen, waardoor er ruimte ontstaat om samen hogere seks te beleven. Het yin-yangspel verbetert de omgang tussen partners en heelt alles. Het is een essentieel aspect van hogere seks, omdat de methoden om seksuele energie te transformeren volgens mij het beste werken wanneer er tussen de partners een sfeer van intimiteit, vertrouwen, spontaniteit, oprechtheid en liefde is.
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Relaties hebben een kans van slagen als beide personen zelfstandig en gecentreerd in de relatie staan en als ze kijken naar hun eigen behoeften en in contact zijn met hun innerlijke mannelijke of vrouwelijke zelf. Het is noodzakelijk dat elk van hen naast de seksualiteit in hun relatie ook een eigen creativiteit heeft en een seksuele relatie met zichzelf.

Margo Woods, Masturbation, Tantra and Selflove



Het yin-yangspel confronteert je met je remmingen om te ontvangen, te genieten, om te vragen wat je altijd al wilde hebben – vooral in seks – en om te voelen dat jij het beste verdient. Laten we eerlijk zijn, het is toch zelden zo, dat we onszelf kunnen toestaan iets helemaal te ontvangen zonder dat we het gevoel hebben dat we er iets tegenover moeten stellen? Het is toch zo, dat we in de liefde maar zelden durven vragen wat we echt willen? Het yin-yangspel is ervoor gemaakt zo’n zeldzaam moment te creëren.

Je kunt hierdoor ontdekken dat jezelf toestaan om te vragen wat je wilt een gigantische stap is in je ontwikkeling tot een gelukkig, vervuld en volwassen mens. Daar komt nog bij dat je, door de herhaaldelijke rolwisselingen, meer beleeft van de in jou aanwezige mannelijke en vrouwelijke kwaliteiten.

Je zult ook merken dat creatieve vrijheid in de liefde ontstaat op het moment dat er binnen beide spelers een evenwicht bereikt is tussen het vrouwelijke en het mannelijke, tussen de ontvangende en de initiatiefnemende rollen. Het spel is ook een oefening in de kunst om snel en gemakkelijk van de ene rol op de andere over te stappen.

Voorbereidingen

Het spel wordt over het algemeen gespeeld door twee partners: vrienden, minnaars, echtparen. Als je in een avontuurlijke stemming bent, kun je dit spel ook met z’n drieën doen. Uit ervaring is gebleken dat het spel niet werkt met meer dan drie personen. Je kunt zelf bepalen waar je het spel wilt spelen, thuis of buiten, of op een andere plek, in een romantisch hotel bijvoorbeeld of in een restaurant. Bepaal van tevoren hoe lang het spel duurt en houd je daar ook aan. Het beste is hier 48 uur voor uit te trekken, maar 24 uur is ook goed. De minimale tijd is zo ongeveer 6 uur. Bepaal dan hoeveel tijd je uittrekt voor de afzonderlijke rollen. Dat gaat het beste als je de tijd verdeelt in twee (of drie) gelijke delen. Als je dat wilt, kun je ook om de 2 of 3 uur wisselen, zodat beide partners steeds om en om yin en yang spelen, tot het einde van het spel op de afgesproken tijd.

Werkwijze

Aan het begin van het spel zoek je elk afzonderlijk een rustig plekje op, waar je jouw scenario schrijft van ‘Mijn ideale dag’ of ‘Wat ik altijd al wilde, maar nooit durfde te vragen’. Maak een lijst met al je wensen, ook de gekke en meest gewaagde wensen. Wees je er bewust van dat misschien niet al je wensen in vervulling kunnen gaan, omdat sommige (te) onpraktisch zijn. Toch is het goed om alles op te schrijven, omdat dit inspirerend werkt.

Neem de lijst nog eens door en zet je wensen in volgorde van belangrijkheid. Geef voorrang aan de uitvoerbare wensen. Als je klaar bent met je lijst, ontmoet je je partner op de heilige plek. Doe een hartengroet naar elkaar en stel vast wie de yin- en wie de yangpartner is. Lees je lijst aan elkaar voor en bespreek die samen. De taak van de yinpartner is de wensen van de yangpartner te vervullen. Later wissel je van rol.

De uitvoering van deze oefening hangt vooral af van wat er op de lijsten staat. Laten we bijvoorbeeld zeggen dat je als yangpartner een scenario wilt maken waardoor je zelfvertrouwen gevoed wordt, waarin je je gewaardeerd voelt. Je doet dan het volgende verzoek aan je yinpartner: ‘Als je tegen me praat, eindig dan iedere zin met een compliment, zoals: Geef het zout eens aan, o mooie en wijze vrouw.’ ‘Ik ga nu naar bed en ik wil dat je me uit mijn favoriete gedichten of verhalen voorleest. Ik wil dat je ze stijlvol en levendig voorleest, dat je ze uitbeeldt. Kijk me ook tussen de zinnen door aan.’ ‘Als ik wakker word, wil ik dat je me ontbijt op bed brengt; ontbijt voor twee, met chocolademousse, croissants, koffie en een bloem en een gedicht op het blad.’

Of laten we zeggen dat je vreselijk veel zin hebt in overvloed, een romance, een huwelijksreis of het gevoel dat je je op verboden gebied begeeft. Je zou dan kunnen vragen: ‘Ik wil naakt voor de open haard liggen en dan helemaal met een geurige olie gemasseerd worden en daarna met bloemen bedekt.’ ‘Ik wil bij je liggen en minstens een uur lang geknuffeld worden. Ik wil weer even terug naar toen ik vijf jaar was – onschuldig, verwend, rumoerig en onvoorspelbaar en zo helemaal geaccepteerd worden. Leg je hand op mijn hart en vertel me dat je van me houdt. Houd me stevig vast en adem met me. Laat me rusten in je armen.’


[image: img]

Niet alleen geven levert plezier op, maar ook ontvangen. Als deze twee essentiële vaardigheden van de mens samengaan, ontstaat er een cirkel die, naarmate hij meer gebruikt wordt, steeds groter wordt. Wanneer de cirkel eenmaal rond is dan geldt: hoe meer je geeft, hoe meer je krijgt, en vice versa.

George Leonard
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Dit spel biedt eindeloze mogelijkheden voor sensueel genot:

‘Kus mijn linkertepel 20 minuten lang.’

‘Verleid me onder de keukentafel.’

Zoals ik al zei, dit spel helpt je op alle mogelijke manieren je intimiteit op te bouwen, wat niet noodzakelijk seksualiteit inhoudt. Je bent niet verplicht te vrijen of iets te doen wat je niet wilt, ook al is het jouw beurt om yin te zijn en je over te geven.

SUGGESTIES VOOR DE YANGPARTNER. Neem om te beginnen volledige verantwoordelijkheid om jouw wensen en fantasieën werkelijkheid te laten worden. Een dag lang ben je koning en heb je het recht alles te vragen wat je verlangt, om elke fantasie waar te maken. Neem risico’s, wees creatief en ga verder dan de dagelijkse dingen. Je bent aan het leren wat je leuk vindt, hoe je het leuk vindt en hoeveel je daarvan wilt. Je bent aan het leren hoe je meer genot kunt ontvangen.
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Dit is wat ik in elk geval geleerd heb van mijn experiment: als je vol vertrouwen je dromen bewaarheid ziet worden en je durft het leven te leiden dat je je had voorgesteld, zul je verrast worden.

Je zult dingen achter je laten, een onzichtbare grens overschrijden en er zullen nieuwe, vrijere regels in je en om je heen komen – of de oude regels worden ruimer en meer op jou persoonlijk van toepassing. Je zult leven in de vrijheid van een hogere zijns-orde.

Henry David Thoreau




Geef als yangspeler aan je yinpartner geen opdrachten die onplezierig zijn of als straf ervaren kunnen worden, zoals huishoudelijke karweitjes. Je zou misbruik maken van je macht, terwijl het juist de bedoeling is dat je een zachtaardige koning bent. Een wijze koning is ook een dienaar. Bedenk een scenario waar je allebei wat aan hebt.

Je yinpartner zal ongetwijfeld de onzekerheden tegenkomen die bij deze rol horen en zich afvragen of hij of zij het wel goed doet. Op dat soort momenten kan yin zijn of haar enthousiasme en energie gemakkelijk kwijtraken en zich moe en leeg voelen. Een wijze yang ontvangt niet domweg, zonder ook maar iets te zeggen.

Als je je goed voelt, geef dan positieve bevestiging aan je partner, zodat het plezier dat jij ontvangt ook je partner energie geeft.
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Als yin oefen je in de kunst van de overgave aan yang



Wees als yangpartner gul en vol mededogen. Als je denkt dat de yinpartner leuk vindt wat je bedacht hebt, word je misschien inhalig, ga je om meer vragen, geef je te veel nieuwe opdrachten of ga je zelfs je zin doordrijven. Yin kan zich daardoor gebruikt voelen en zodoende geen plezier meer hebben in het spel.

Een goede yangpartner zijn is een verfijnde kunst, waarbij je je open en bewust opstelt tegenover yin. Vraag de dingen die je helper op dat moment kan doen. Bedenk taken die ook leuk zijn voor yin, omdat ze bij hem of haar passen. Als yin bijvoorbeeld een hekel heeft aan koken, ga dan naar een goed restaurant in plaats van een zelfgekookte maaltijd te vragen. Beperk je niet alleen tot het geven van aanwijzingen en taken. Als yin creatief is, is het misschien ook leuk om te zeggen: ‘Ik heb geen zin om iets te verzinnen. Ik zou het leuk vinden als jij een leuke verrassing voor me verzint.’ Ook dat is een van je privileges als yang.

SUGGESTIES VOOR DE YINPARTNER. Als yinpartner ben jij degene die verzorgt, degene die yang helpt bij het verwezenlijken van zijn of haar wensen. Dit is een goede gelegenheid om die gemoedstoestand te onderzoeken die zo belangrijk is voor een creatieve relatie: je eigenbelang en ideeën als ‘Ik weet het beter’, of ‘We moeten het op mijn manier doen’, opzijzetten. Het betekent dat je je ‘ik’ even aan de kant zet, in het belang van je partner. Gedurende de afgesproken tijd is de ander belangrijker dan jij. Realiseer je de onvoorwaardelijke acceptatie van een moeder van haar kind, of de toewijding van een leerling of discipel aan een spirituele meester. In beide gevallen is er sprake van een verhoogd luistervermogen, beschikbaarheid en openheid om de ander te aanvaarden.

Als yinpartner oefen je jezelf in de kunst om van ‘nee’ naar ‘ja’ te gaan. Veel mensen hebben geleerd dat het veiliger en gemakkelijker is om ‘nee’ te zeggen. Dat geeft je het gevoel van macht en vrijheid en dat je alles in de hand hebt. Dit is inderdaad een noodzakelijke stap in de ontwikkeling naar volwassenheid – het vermogen om sterk, afwijkend, onafhankelijk te zijn en je vrije wil te ontwikkelen. ‘Nee’ zeggen kan ook veranderen in angst om nieuwe, onbekende en riskante situaties te onderzoeken die je met je vastomlijnde ideeën over het leven confronteren. Negativiteit uit gewoonte voorkomt dat je de mysteries en het genot die buiten je huidige grenzen liggen, zult onderzoeken.

Door ‘ja’ te zeggen stel je je open voor nieuwe uitdagingen. Je vindt de bereidheid in jezelf om het initiatief te nemen zonder je eigen mening aan je partner op te dringen. Op deze manier ontdek je hoe heerlijk het kan zijn je ‘ik’ los te laten, of je totaal open en ‘naakt’ te voelen.

Wanneer je yin bent, betekent dat niet dat er van je verwacht wordt dat je alles moet doen wat de ander van je verlangt. Dit is geen meester-slaafsituatie. De symbolen yin en yang staan voor tegengestelde polen die elkaar in feite aanvullen en als zodanig is er geen sprake van ondergeschiktheid of gezichtsverlies.


Als yin oefen je jezelf in de kunst om je in alle oprechtheid over te geven aan yang. Dat betekent dat je in verschillende situaties ‘ja’ zult zeggen, om zo tot op het diepste niveau in contact te komen met het vrouwelijke principe in jezelf. Wanneer je je ongemakkelijk voelt bij de verzoeken van yang, als het je te veel wordt, weiger dan met humor, liefde en respect. Zeg dan iets als: ‘Liefste, ik voel me niet in staat dit te doen. Zou je je wens misschien zo kunnen veranderen, dat ik je toch kan steunen, maar dan binnen mijn mogelijkheden?’ Ga dan door met het spel, blijf naar jezelf kijken en blijf open naar elkaar.

Als beide partners allebei de rollen gespeeld hebben, sluit je af met een hartengroet.

Ga gedurende ongeveer een uur apart zitten en ga voor jezelf na, wat er gebeurd is. Kom dan weer bij elkaar op de heilige plek en beantwoord om beurten de volgende vragen.

[image: img]Wat waren je verwachtingen voordat je begon? Geef aan waar het spel aan je fantasieën voldeed en waar niet.

[image: img]Wat was het moeilijkste moment voor jou? Kun je omschrijven wat je op dat moment in je lichaam voelde?
(Het helpt als je dit gedeelte afsluit met tegen jezelf te zeggen: ‘Ik ben bereid verantwoordelijkheid te nemen voor wat er gebeurd is en de problemen die ik tegenkwam te zien als een gelegenheid om over mezelf te leren.’)

[image: img]Wat was het meest volmaakte moment voor je? Ken je dat gevoel van andere situaties? Omschrijf welke gedachten, beelden en lichamelijke gewaarwordingen je daarbij had. Vraag jezelf af: ‘Heb ik mijn kansen volledig benut, of heb ik het toch veilig gehouden?’

[image: img]Wat heb je geleerd en hoe kun je dit in je dagelijks leven en in je relatie inpassen?

Gebruik 3 tot 5 minuten per antwoord. Wees zo nauwkeurig mogelijk en gebruik voorbeelden uit het spel. Als je luistert, doe dit dan zonder de ander te onderbreken. Wees aandachtig en ondersteunend. Zeg alleen iets als het nodig is dat de ander zijn of haar antwoord verduidelijkt.

Het doel van deze vragen is duidelijkheid te krijgen over hoe jij je voelde in de rol van yin en yang en hoe goed het je afging om van de ene rol naar de andere te gaan. Door de feedback kun je helder inzicht krijgen in hoe je de innerlijke balans tussen deze twee zou kunnen verbeteren. Dit nieuwe bewustzijn kan je helpen om de twee rollen met elkaar in harmonie te brengen, waardoor je bij het vrijen meer mogelijkheden krijgt om je verschillende kanten, je creativiteit en vrijheid uit te leven.

Bedank elkaar voor wat je geleerd hebt. Kijk of je in je hart kunt voelen dat je elkaar kunt vergeven voor tekortkomingen die je tijdens het spel gevoeld hebt. Eindig met een hartengroet en een innige omhelzing.

Opmerkingen

Als je in de stemming bent om het yin-yangspel te spelen, wacht daar dan niet te lang mee. Hoe spontaner je begint, hoe beter. Bespreek het scenario voor het spel voordat je begint, anders kan de volgorde in tijd en plaats mislopen.

Sommigen vinden het prettiger het spel buitenshuis te spelen. Thuis is het veel verleidelijker om op te gaan in de dagelijkse beslommeringen en ben je meer geneigd in de geijkte rolpatronen te vervallen: de verzorgende moeder, de plichtsgetrouwe huisvader enzovoort. Een nieuwe omgeving daagt uit tot stoutmoedigheid. Buiten je vertrouwde omgeving zul je uit het niets iets moeten creëren, zoals acteurs improviseren zonder script of rekwisieten.

Misschien wil je met dit spel van de gelegenheid gebruikmaken om wat oefeningen uit dit boek te doen. Maak dan een lijst van oefeningen voor de avond, en wees bereid het plan ook weer te laten vallen als er zich spontaan iets anders aandient.

Houd je echt aan de basisregels van het spel. Ga na of je ze ook begrijpt. Is dat niet zo, bespreek ze dan van tevoren met je partner. De regels zijn er om je te helpen meer van jezelf te ontdekken.

Sommige deelnemers zeiden dat ze in de war raakten omdat ze niet wisten wat ze moesten voelen. Over het algemeen is dit een teken dat ze weerstand hebben tegen wat er gebeurt. Mocht je dit soort gevoelens tegenkomen, stel jezelf dan de vraag: ‘Wil ik uit mijn patroon stappen?’ ‘Ben ik bereid veranderingen aan te brengen?’ ‘Mijn behoeften te uiten?’ Niemand kan je vertellen wat je moet voelen. Dat is aan jou. Onthoud: er is geen goed of fout.

Zorg ervoor dat je op de afgesproken tijd van rol wisselt en blijf niet langer dan afgesproken in een rol omdat die je makkelijk ligt. Voor veel vrouwen is het bijvoorbeeld makkelijker om yin en gevend te zijn dan yang en ontvangend te zijn. Ze hebben nog niet geleerd om hun innerlijke man op te roepen: hun naar buiten gerichte, dynamische, gebiedende kant.

Neem bijvoorbeeld Christina: ‘Ik voelde me heerlijk in de yinrol. Ik begon eraan met mijn bekende houding zoals ik die naar mannen heb: “Ik doe alles wat je wilt, zolang het maar niet pijnlijk is.” Later kon ik niet slapen, ik voelde me ontzettend onzeker en ook bang om de volgende dag wakker te worden en dan de yangrol te moeten spelen. Ik realiseerde me dat ik me tot dat moment nog nooit had toegestaan om te fantaseren over totale vervulling. Uiteindelijk heb ik om een korte massage en ontbijt op bed gevraagd en dat was het. Ik kon werkelijk niet meer vragen.’

Voor Christina was dit heel leerzaam. Terugkijkend op dit spel vertelde ze nog: ‘Ik werd me bewust van iets dat ik nooit echt opgemerkt had. Mijn hele leven had ik mezelf nooit toegestaan iets te vragen wat ik wilde, ik had alleen maar gegeven. Toen besefte ik dat ik alle recht had, ja zelfs het voorrecht, om te vragen in mijn leven, om een man te vragen wat ik wilde. Voor het eerst werd ik me ook duidelijk bewust van wát ik wilde: een tantrische partner, met wie ik tantrische seks kon beoefenen. Ik wilde liever wederzijdse uitwisseling dan alleen overgave.’

Het verhaal van Paula vertelt hoe zij met goed gevolg een situatie veranderde waarin ze zich niet in staat voelde als yin aan de wensen van haar yangpartner, Adam, te voldoen. ‘We begonnen met Adam in de yangrol en ik in de yinrol. Hij wilde met de auto naar het strand. Toen we de auto parkeerden, begon Adam opeens als een puber wild met me te vrijen, ging daarbij totaal over mij heen. Ik vond het ruw en goedkoop. Ik vond het vreselijk en dacht: o God, moet ik als yin alles maar toestaan wat yang wil?

Ik heb nog even gewacht en geprobeerd mijn rol wat langer te spelen, maar mijn hele lichaam kwam in opstand. Ik besloot eerlijk te zijn over wat ik voelde en ik zei: “Hoor eens, Adam, dit vind ik niet fijn. Ik vind het afstotend. Is dit wat je werkelijk wilt?” Hij keek me aan en zei: “Nee, nee, dit wil ik niet. Wil jij de yangrol even overnemen?”

We gingen terug naar huis. Ik stak een kaars aan en zette die tussen ons in. We ontspanden en keken elkaar aan. Toen zei ik: “Ik wil met jou contact maken op een zo hoog mogelijk niveau, zo hoog als we dat samen kunnen.” Adam maakte een totale ommekeer en werd zich helemaal bewust van mijn gevoelens. We hebben uren gepraat, onze hoop en angsten gedeeld over de manier waarop we samen wilden groeien, de toekomst, het doel dat we onszelf wilden stellen. Het was verbazingwekkend. Ik vond een diepte en schoonheid in hem die ik nog niet eerder bij hem gezien had en we hebben daarna een nacht vol pure lust en liefde gehad. Doordat we het vertrouwen tussen ons konden verdiepen, was het daarna prima om verder te gaan met wat we voorheen hadden gewild. Het was een schitterende ervaring.’

Deze partners hebben het spel goed begrepen. Ze konden gemakkelijk van de ene rol naar de andere overgaan. Adam stond ervoor open om als yang onverwacht te wisselen naar yin. Zo hield hij de communicatie met Paula open.

David, een andere deelnemer, was in staat om tegelijkertijd zijn idee over de betekenis van het yang-zijn te verruimen en het genot van het yin-zijn te ontdekken. ‘Mijn geliefde had een ritueel gecreëerd om mijn penis op te sieren en hem als vajra, mijn krachtsroede te vereren,’ herinnerde hij zich. ‘Ik raakte erg opgewonden en wilde al snel in haar gaan en klaarkomen. Ik dacht: als ik het nu niet doe en mijn energie niet ontlaadt, dan ben ik geen man. Zij voelde mijn fixatie op dat punt aan en begon me rond mijn perineum en anus te strelen, langs mijn heiligbeen en langs mijn ruggengraat omhoog, naar de kruin van mijn hoofd. De seksuele drift nam af en werd zachter. Er was niet meer zo’n trekkende kracht rond mijn geslacht. Ik lag daar en ontspande me, terwijl mijn geliefde naakt voor mij danste. Terwijl ik diep ademende en naar haar keek, voelde ik me opeens alsof ik me heel ver kon openen, alsof ik ook een vagina had. Op dat moment verspreidde alle energie zich door mijn hele lichaam en vibreerde ik helemaal. Het was heerlijk om te voelen dat ik als yang ook helemaal yin kon zijn, mannelijk en vrouwelijk tegelijk. Het is schitterend dat ik nu samen met mijn geliefde mijn yinkant, mijn innerlijke vrouw kan beleven en het niet bedreigend is. Het brengt ons juist dichter bij elkaar.’
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Als het hart overstroomt van liefde is er geen ruimte voor angst, voor twijfel, voor aarzeling. Door dit ontbreken van angst kan de dans ontstaan. Als elke partner zo volledig liefheeft dat zij vergeet om zich af te vragen of zij ook wel liefde krijgt, als zij slechts weet dat zij liefheeft en zich beweegt op muziek, dan, en alleen dan, kunnen twee mensen in volkomen harmonie hetzelfde ritme dansen.

Ann Morrow Lindbergh, Gifts from the Sea
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Ik hoop dat deze inspirerende voorbeelden je aanmoedigen om je helemaal aan het yin-yangspel over te geven.

Als het vertrouwen en de intimiteit tussen jullie verdiept is, ben je klaar voor de volgende stap in deze training. In het volgende hoofdstuk zul je het orgasme ontdekken als de energie die een extatische reactie in je lichaam kan losmaken. Je leert nu hoe je deze energie kunt sturen vanuit je geslacht en hoe je die energie met je partner kunt delen. Zo ontdek je hoe heerlijk het is om met elkaar te versmelten.
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Misschien heb je al eens een niet-genitaal orgasme gehad, terwijl je nog nooit met hogere seks te maken hebt gehad. Een goed voorbeeld hiervan komt van Dale, een leraar uit San Diego, die tijdens een training vertelde hoe hij in zo’n extatische toestand raakte. ‘Een tijd geleden ben ik verliefd geworden op een mooie vrouw, een van mijn studenten. De regels waren erg strikt: je vrijt niet met je studenten. Toch was ik helemaal verliefd en ik had het gevoel “Dit is het helemaal!” Toen we uiteindelijk samen waren, gingen we naar mijn huis. We voelden ons allebei sterk tot elkaar aangetrokken. We belandden in mijn bed. Ik was ontzettend opgewonden, maar we spraken af dat we niet met elkaar zouden vrijen. Dus lagen we ontspannen in elkaars armen en genoten van de warmte en de intimiteit van elkaars aanwezigheid. Na een tijd leek het alsof ons hart, onze ademhaling en onze bewegingen als vanzelf met elkaar in harmonie kwamen. Er waren momenten dat de grenzen tussen onze lichamen gewoon wegvielen en we hadden het gevoel dat we versmolten in één tijdloos zijn. Toen keken we elkaar aan, we voelden de hartstocht en we begonnen allebei helemaal te trillen en te beven. We voelden hoe deze zalige, elektrische energie zich in ons bewoog en ons helemaal vulde en overspoelde. Zo hebben we daar de hele nacht gelegen, elkaar strelend en kussend, lachend en ook helemaal stil, in een soort heldere eenheid. We hebben geen geslachtsgemeenschap gehad en toch was dit een van de meest extatische ervaringen die ik ooit gehad heb.’

Later zei hij, terugkijkend op wat er gebeurd was: ‘Het is heel eenvoudig. Op het moment dat je energie hoog is, ontspan je je lichaam. De energetische lading kan zich dan in golfbewegingen verspreiden, van de kern van het lichaam naar de uiteinden en zelfs verder dan dat. Hierdoor krijg je het gevoel één te worden met alles – ademhaling, geuren, geluiden, de hele omgeving.’

Het doel van dit hoofdstuk is je te helpen gevoelens van orgasme te ervaren die zich niet alleen tot de geslachtsdelen beperken. Dit betekent een nogal forse verschuiving van waarden. De gebruikelijke honger naar het scherpe, intense genot van een genitaal orgasme wordt bij hogere seks vervangen door de ontdekking van het genot dat een verruimd orgasme geeft. De fysieke spanning en de stress van actieve, doelgerichte genitale seks wordt vervangen door een gevoel van diepe ontspanning, waardoor orgastische gevoelens zich in golfbewegingen door het hele lichaam kunnen verspreiden. Dat is een van de basisgeheimen van hogere seks: de kunst om ontspannen te blijven in een toestand van opwinding, zodat je andere dan niet-genitale vormen van orgasme kunt ervaren.

Deze kunst is de sleutel tot het oproepen van de extatische reactie. Het gaat om wat in de oude tantrische geschriften bedoeld wordt met: ‘Blijf bij het vuur in het begin en vermijd de smeulende as aan het eind.’ Zij wisten dat extase bereikt wordt door te ontspannen in het ‘vuur’ van de opwinding, zodat hun energie niet ‘dooft’ door deze uit het lichaam te gooien en de ‘smeulende resten’ van de hartstocht achterlaat.

Het woord extatisch betekent letterlijk ‘uit de toestand’, het gevoel dat je uit de status quo, de dagelijkse routine verheven wordt. Extase komt van het Latijnse woord ex-stasis. Het betekent ‘buiten jezelf zijn’, zoals in de uitdrukking ‘buiten jezelf zijn van vreugde’. Dat houdt in dat je lichaam zo vol raakt van een emotie of energie, dat het die niet meer kan bevatten en dat het je verstand te boven gaat. Je wordt als het ware overspoeld door levensenergie en komt dan in andere sferen, waar je geest ontwaakt door een buitengewone, intense gebeurtenis – zoals hartstocht, geboorte of dood – en boven de gewone grenzen van waarneming en bewustzijn uitstijgt.

Over het algemeen wordt extase gezien als een onverwachte en zeldzame gebeurtenis: het resultaat van een willekeurige samenloop van omstandigheden die niet bewust herhaald kan worden. Of men ziet extase als een mystieke ervaring die buitengewoon moeilijk te bereiken is, iets wat alleen weggelegd is voor asceten, die afstand gedaan hebben van aardse geneugten en hun lichaam en geest jarenlang geoefend hebben om een glimp te kunnen opvangen van ‘de andere kant’. Niets van dit alles is waar.

Abraham Maslow, grondlegger van de humanistische psychologie, ontdekte in de jaren 60 dat bijna iedereen op een bepaald moment in zijn of haar leven een piekervaring heeft waarbij men zich gelukzalig en extatisch voelt. Bij hogere seks geldt hetzelfde. We hebben allemaal het vermogen in ons om het genot en de extase van een verruimd orgasme te ervaren. Iedereen heeft een ingebouwd vermogen om extatische bewustzijnstoestanden te ervaren. Het doel van dit hoofdstuk is om omstandigheden te creëren die jou in staat stellen deze ervaring te hebben, in de eerste plaats door middel van de ontwikkeling van de extatische reactie. Dit vraagt oefening, maar in tegenstelling tot de traditionele ascetische benadering, hoef je je hiervoor geen aardse geneugten te ontzeggen, of jarenlang gedisciplineerd te trainen.


De extatische reactie en het orgasme

De beste manier om de extatische reactie te begrijpen, is haar te vergelijken met een genitaal orgasme, de reactie van het lichaam als het de climax van seksuele opwinding bereikt. Er zijn twee belangrijke fasen in het genitale orgasme. Eerst raak je seksueel opgewonden. Dit is een proces, vaak het voorspel genoemd, waarin je opgewonden raakt door een vorm van ‘doen’. Dan op een bepaald moment reageert je lichaam vanzelf, en vlak voor de climax vindt er een plotselinge ommekeer plaats als de opwinding zich abrupt aan jouw controle onttrekt. Een soort innerlijke dam breekt en een stortvloed van energie stroomt door je lichaam. Dit kan 12 seconden tot 4 minuten duren.
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In haar boek De tweede sekse zegt Simone de Beauvoir dat de seksualiteit van een vrouw nauwelijks een einde kent en dat deze als golven door bergen en dalen de oneindigheid instroomt. Als een man de Tao beheerst, is zijn seksualiteit min of meer als die van zijn vrouw. Onder zulke gunstige omstandigheden is echte versmelting mogelijk.

Joan Chang, The Tao of the Loving Couple
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In dit hoofdstuk ga je – los van de seksuele context – volgens dat orgastisch model te werk. Je leert hoe je opwinding op kunt wekken door intensief te ademen, in combinatie met bepaalde bewegingen van het lichaam om de vibraties op te roepen die je tijdens de orgasmereflex voelt. Op het moment dat je een staat van hoge opwinding bereikt hebt, reageert je lichaam vanzelf en ervaar je hetzelfde ‘stromingsgevoel’ zoals je dat kent van een orgasme. De extatische reactie begint op het moment dat de gevoelens die je opzettelijk opwekte, vanzelf komen; wanneer de bewust opgewekte opwinding verandert in ‘spontaan stromen’.

Het lichaam fungeert als natuurlijke geleider van deze stroom van gevoelens en energie. Ons lichaam bestaat voor 90 procent uit water en andere vloeistoffen. Dus ook in de letterlijke zin van het woord kunnen sensaties, gevoelens, emoties en energie als golven en stromingen door je lichaam vloeien. Deze vibraties zijn de sleutel tot de mate waarin je leeft. Alexander Lowen, grondlegger van de bio-energetica, stelt dat een gezond lichaam in een voortdurende toestand van vibratie verkeert, of je nu slaapt of wakker bent. Die vibraties kunnen verschillen qua intensiteit en golflengte. Ze bewegen zich in onze cellen, die zich ritmisch samentrekken en ontspannen terwijl ze voedingsstoffen uit het bloed halen, die bewerken en weer doorsturen. Ze zijn ook aanwezig in onze organen, zoals de longen, het hart, de darmen, waardoor het bloed constant circuleert. Als die vibraties in hoge frequentie door je lichaam gaan, dat wil zeggen als je erg opgewonden bent, resulteert dat in een gevoel van vreugde, vitaliteit en extase in je hele wezen.

In hogere seks leer je manieren om deze vibraties op te roepen. De volgende oefeningen helpen je deze vibraties door je lichaam te laten gaan. Eerst op een wat grovere manier en gestuurd door je wilskracht en dan alsmaar verfijnder en subtieler, totdat het lichaam vanzelf gaat ‘stromen’. Als de verschillende lichaamsdelen (knieën, bekken, nek en hoofd) op elkaar zijn afgestemd en op dezelfde frequentie resoneren, is er sprake van een ononderbroken stroming.

Als je spieren gespannen zijn, zal de energiestroom op het punt van de spanning onderbroken worden. Wilhelm Reich was de eerste westerse wetenschapper die aantoonde dat wanneer lichamelijke spanningen losgelaten worden, je gevoelens beter merkbaar worden, een verschijnsel dat hij ‘stromingen’ noemde. Iedereen heeft spanningen die de stroming afremmen, maar er zijn effectieve methoden om deze spanningen weg te nemen. Sommige van deze methoden zijn ontwikkeld door Reich en zijn volgelingen, andere waren al eerder bekend bij oosterse mystici.

Volgens de oosterse filosofie van de kundalini-yoga sluimert de levensenergie onder aan de ruggengraat. Deze energie wordt via de ruggengraat omhooggehaald naar de hersenen. Lee Sanella, een Amerikaanse arts en schrijfster, heeft het oproepen van deze energie, of kundalini, uitgebreid onderzocht. Zij stelde vast dat het omhoogkomen van deze energie door het lichaam een erg positief en interessant neveneffect heeft: het veroorzaakt namelijk een vermindering van stress in het centraal zenuwstelsel. Als de energie zich door het lichaam omhoog beweegt, komt zij blokkades zoals gepantserde of gespannen spieren en weefsel tegen. Bij de wrijving die ontstaat door de weerstand van het pantser tegen de omhoogkomende energie komt een hitte vrij die de spanning als het ware wegbrandt. Op deze manier worden de kanalen gezuiverd, waardoor een vrijere doorstroming van energie mogelijk is. Als de blokkades verdwijnen, vindt er een subtiele verschuiving plaats waardoor je de stroming in je lichaam beter gaat voelen. De energie stroomt eerst van je voeten naar je hoofd en van daaruit door het lichaam terug naar je voeten. Als je deze stroming door het hart, de navel en de genitaliën kunt observeren zonder in te grijpen, groeit die uit tot een soort onderstroom die je meevoert tot buiten je lichamelijke grenzen. Dit heb ik de extatische reactie genoemd. Het is een intens gevoel van vreugde, ontspanning en reiniging.

Tijdens de volgende oefeningen ervaar je dit reinigingsproces. Je bouwt een energielading op en laat die de blokkades in je lichaam oplossen. Hoe meer blokkades je opheft, des te groter de mogelijkheid dat je extase ervaart als iets waar je hele lichaam bij betrokken is. Deze oefeningen lijken misschien eenvoudig en op een bepaalde manier zijn ze dat ook, maar uiterlijke schijn bedriegt. Geef niet toe aan de verleiding dit hoofdstuk over te slaan omdat je op zoek bent naar meer uitdagende en ingewikkelder technieken. Deze vier technieken zijn belangrijk, omdat je hierdoor die innerlijke gewaarwordingen van je lichaam ontdekt die je stimuleren en helpen extase te bereiken.

Deze oefeningen zijn uniek in hun structuur, hun volgorde en hun doel. Geniet er van, wees nieuwsgierig en laat het verleden los.

Het beste kun je iedere oefening in de aangegeven volgorde doen. Elke oefening duurt ongeveer 20 minuten. Een hele sessie duurt ongeveer 1 à 2 uur. Misschien wil je in het begin de oefeningen afzonderlijk doen, totdat je ze helemaal onder de knie hebt. Neem in dat geval de tijd, tot 30 minuten per oefening en geniet ervan.

LOSSCHUDDEN

In deze eerste oefening ga je experimenteren door bewust te schudden en te vibreren, zodat je lichaam spanningen kwijtraakt en je je voorbereidt op de volgende oefening, het stromingsproces.

Doel en nut van de oefening

In deze oefening schud je ieder lichaamsdeel eerst zachtjes en dan intensiever. Het is de bedoeling dat je energie en bewustzijn in je hele lichaam brengt, als voorbereiding op het stromen. Het zal je ook helpen warmte, levendigheid en tintelingen te brengen in die delen van je lichaam die tot nu toe ongevoelig waren.

Voorbereidingen

Richt de heilige plek in. Zorg ervoor dat de ruimte warm is, zodat je de oefening zonder of met weinig kleren aan kunt doen. Het is belangrijk dat je genoeg ruimte hebt om te bewegen, te dansen en te rollen. Zet ook een glas water klaar – je kunt er dorst van krijgen – en leg een paar zachte kussens neer, waarop je kunt rusten als je klaar bent. Doe deze oefening met gesloten ogen om je innerlijke gewaarwordingen beter te kunnen voelen. Het beste is hiervoor een blinddoek te gebruiken. Gebruik muziek met een stevig, monotoon ritme, bijvoorbeeld Afrikaanse dansmuziek.

Werkwijze

Neem de basishouding aan (zie hoofdstuk 5). Laat je armen los langs je lichaam hangen. Adem gelijkmatig in en uit door je mond. Voel de grond onder je voeten en zoek het evenwicht in je lichaam.

Schud nu gedurende ongeveer een minuut zacht met je linkerhand en houd de rest van je lichaam ontspannen en stil. Adem diep door je mond. Om met je gedachten bij de oefening te blijven, zeg je tegen jezelf: ‘Ik schud mijn linkerhand, ik reinig mijn linkerhand.’ Als je dat fijn vindt, kun je ook geluiden maken die aangeven hoe dit lichaamsdeel zich voelt. Blijf in elk geval met je gedachten bij wat je doet.

Stop dan en voel het verschil tussen je linker- en rechterhand. Je linkerhand is waarschijnlijk warmer, losser en tintelt meer en dat is de eerste aanwijzing voor wat er in de volgende oefeningen met je hele lichaam zal gebeuren.

Vervolgens schud je gedurende één minuut met je linkerhand, je arm en je schouder. Maak daarbij geluiden die laten horen hoe dit lichaamsdeel zich voelt: geluiden van protest, plezier, walging of vermoeidheid. Stop dan en voel weer het verschil tussen je linkerhand, -arm en -schouder en je rechterhand, -arm en -schouder. Voel alle verschillen. Voelt de rechterkant slapper en minder levendig aan?

Schud dan gedurende één minuut met je rechterhand. Stop weer en vergelijk. Kijk of het gevoel in beide handen nu meer met elkaar overeenkomt. Dan schud je met je rechterhand, -arm en -schouder. Vergeet niet diep door je mond te ademen en geluid te maken. Stop dan weer en vergelijk.

Schud beide handen, armen en schouders en laat de vibraties naar je nek en hoofd gaan, zodat deze meeschudden. Ontspan je kaak- en gezichtsspieren.

Na 2 minuten laat je je romp ook meedoen. Laat je romp meeschudden tot aan je middel en blijf diep door je mond ademen. Doe dit 3 minuten.

Stop dan en voel wat er in je lichaam gebeurt. Is er een verschil tussen het bovenste en onderste gedeelte van je lichaam? Dit is een goede gelegenheid om je in toenemende mate bewust te worden van gevoelens van levendigheid, wat het betekent om je warm en tintelend te voelen in plaats van mat en ongevoelig.

Schud vervolgens gedurende 1 minuut met je linkervoet. De rest van je lichaam houd je stil. Stop en voel het verschil met je rechtervoet. Heb je meer contact met de grond, is er meer evenwicht in de linkerkant?

Schud 1 minuut lang met je linkervoet, -kuit en -dijbeen. Houd daarbij je rechterknie licht gebogen en ontspan je bekken, zodat de beweging door je linkerheup en de linkerkant van je bekken kan gaan. Blijf diep door je mond ademen. Laat je uitademing met een zucht los, of maak een geluid dat voor jou klopt.

Stop weer en vergelijk je linker- met je rechteronderhelft. Voelt je linkerbeen losser aan, klaar om te springen? Als het goed is, voelen de gewrichten losser en kun je ze beter voelen. Doe hetzelfde met de rechterkant: eerst je voet, dan je kuit en je dijbeen.

Begin dan weer van voren af aan. Schud elk lichaamsdeel en houd deze volgorde aan: linkerhand, -arm en -schouder; rechterhand, -arm en -schouder, nek, hoofd en romp; linkervoet, -kuit en -dijbeen; rechtervoet, -kuit en -dijbeen. Als bepaalde lichaamsdelen erg gespannen aanvoelen, schud die dan wat rustiger. Breng je ademhaling naar die plek, stel je voor hoe je iedere inademing naar die gespannen plek stuurt. Adem het leven er letterlijk in.

Als je je erg gespannen voelt, stel je dan voor dat je jezelf losschudt van datgene wat je zo verkrampt maakt. Had je een slechte dag op je werk? Stel je dan voor hoe je jezelf losschudt van je baas of je collega’s. Voel je je een sufferd? Stel je dan voor hoe je jezelf losschudt van hen die je veroordelen, ook je eigen geest!

Maak geluiden die daarbij horen, zoals ‘Laat me met rust!’ of ‘Laat me los!’. Hierdoor voel je je lichter. Zet dan je favoriete swingmuziek op en begin vrij en los te dansen. Adem diep in en uit, spring, maak je hele lichaam los, ook je hoofd. Leef je er helemaal in uit, maak geluid en geniet ervan. Doe dit 5 minuten.

Opmerkingen

Begin niet meteen hard te schudden. Het is dan erg moeilijk om je te concentreren op wat er binnen in je gebeurt. Begin deze oefening rustig. Geef jezelf de tijd om je af te stemmen op het ritme van de muziek en versterk het schudden, tot je zo hard schudt als je kunt. Mocht het zo zijn dat je na het eerste gedeelte van de oefening, waarin je elk deel afzonderlijk schudt, geen veranderingen in je lichaam voelt, ga dan door met het afzonderlijk schudden tot je iets voelt veranderen.

Nu je je lichaam ontdaan hebt van spanningen, ben je klaar om verder te gaan met het opwekken van fijnere trillingen.

HET STROMINGSPROCES

In deze oefening ontdek je hoe je de extatische reactie in jezelf teweeg kunt brengen.

Doel en nut van de oefening

Deze oefening helpt je de energiestroom door je lichaam te voelen. Net als bij meditatie is het hierbij nodig dat je met je aandacht, met je bewustzijn naar binnen gaat en dat je gevoelig en alert wordt voor je innerlijke gewaarwordingen. Je volgt met je aandacht elke sensatie – iedere rilling, stroming, trilling, in alle delen van je lichaam – en je ontwikkelt dezelfde vaardigheden van zelfobservatie die je bij meditatie nodig hebt.

Voorbereidingen

De oefening duurt 15 minuten. Doe de oefening totaal, zodat je in jezelf de energielading op kunt bouwen tot aan het kookpunt, als in een snelkookpan. Hoe hoger je bent opgeladen, hoe gemakkelijker je energie in de blokkades van je spieren en weefsel kan doordringen.

Doe de oefening met gesloten ogen. Gebruik eventueel een blinddoek. Het komt voor dat geblinddoekte mensen bij deze oefening evenwichtsproblemen ervaren. Probeer het eerst even uit. Ook al zijn je ogen gesloten, het is toch zinvol de oefening samen met je partner te doen, zodat je door elkaars aanwezigheid gestimuleerd wordt. Zet een glas water klaar voor als je dorst krijgt. Gebruik bij deze oefening ontspannende muziek.

Werkwijze

Zet de muziek aan.

Sluit je ogen, of doe de blinddoek voor. Hierdoor kun je je beter richten op wat er binnen in je gebeurt. Iedere keer als je je ogen even opendoet, verlies je je concentratie en verdwijnt er een beetje energie.

Ga in de basishouding staan.

Buig je knieën alsof je gaat skiën. Door deze eenvoudige houding ontstaat er spanning rond je knieën, benen en dijbeenspieren, waar de eerste trillingen zullen ontstaan.


Laat je armen ontspannen naast je lichaam hangen.

Houd je ruggengraat en nek recht en toch ontspannen. Ontspan je buik. Het is erg belangrijk ook de spieren rond je anus en je geslacht te ontspannen, zodat de energie door je bekken kan stromen.

Laat je mond een beetje openhangen, ontspan je kaak en adem door je mond.

Als je je gemakkelijk voelt in deze houding, verplaats je je gewicht langzaam naar voren op de bal van je voeten. Vervolgens verplaats je je gewicht langzaam naar achteren, op je hielen, alsof je gaat vallen. Op het laatste moment houd je jezelf tegen met je beenspieren. Blijf zo lang als je kunt op dat punt tussen staan en vallen. Blijf diep ademen.

Herhaal dit 5 of 6 keer. Doe het rustig. Ga dan weer terug naar je uitgangspositie. ‘Luister’ naar een mogelijke trilling rond je knieën en je enkels, die kan ontstaan door de spanning die deze houding veroorzaakt.

Herhaal de wiebelende beweging. Kijk welk gedeelte van de beweging de meeste trillingen veroorzaakt en versterk dat.

Sommige mensen hebben moeite deze trillingen te voelen. Mijn advies is ‘te doen alsof’ totdat het vanzelf gaat. Roep een beeld op dat je erbij kan helpen en wek zelf de trillingen op in je knieën. Stel je bijvoorbeeld voor dat je naakt in een besneeuwde vlakte staat, of dat je uit de zee komt en het water van je lichaam afschudt. In bijna alle gevallen zullen je knieën na een paar minuten de boodschap begrijpen en vanzelf gaan trillen.

Zodra je de geringste trilling voelt, ontspan je en adem je naar die plek toe, zodat je aandacht naar die plek gaat. Voel hoe het trillen zich verspreidt naar gebieden rond die plek, van je knieën opkruipend naar je dijbenen. Houd je lichaam zo veel mogelijk ontspannen. Laat de vibraties zachtjes naar boven komen, naar je bekken, door je geslacht heen, naar je taille. Breng ook je ademhaling naar deze gebieden.

Richt al je aandacht op je knieën, dijbenen, geslacht en bekken en laat de vibraties zich verspreiden. Visualiseer het trillen. Laat jezelf even zacht en rustig doorgaan met schudden en geef jezelf dan toestemming dit te versterken. Verdiep je ademhaling en maak geluid bij de uitademing. Laat horen hoe je je voelt. Houd jezelf daarbij niet in.

Als je voelt dat je bekkengebied niet reageert, experimenteer dan met bewegingen. Dans met je heupen en gebruik de PC-pomp om de spieren in snelle bewegingen aan te spannen en te ontspannen. Dit bevordert de gevoeligheid van het bekkengebied.

Naarmate je je meer bewust wordt van wat er in je bekken gebeurt, maak je het ritme en het tempo van je vibraties intenser. Laat de opwinding toenemen.


HET OPROEPEN VAN DE EXTATISCHE REACTIE. Ga door. Voel dat je steeds beter in staat bent om dit gevoel van nieuwe, diepe en intense opwinding vast te houden. Bereid je erop voor je lichaam de controle van je hoofd te laten overnemen en sta open voor de ervaring om spontaan, vanzelf te stromen, zonder iets te doen.

Ga op zoek naar de sidderende energie die door je bekkengebied en je geslacht stroomt, zoals wanneer je seksueel opgewonden raakt, en zich daarna door het hele lichaam verspreidt. Raak niet gefrustreerd als je die sidderingen even kwijt bent. Blijf de schuddende bewegingen maken tot je ze weer te pakken hebt.
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Laat je lichaam de controle overnemen en sta open voor de ervaring om vanzelf te stromen. Visualiseer hoe de trillingen door je inner flute stromen.




Richt je aandacht weer op het ontspannen van de spieren rond je anus en genitaliën, zodat de vibraties door je bekken en rond je geslacht kunnen stromen. Als de vibraties spontaan opkomen en verdergaan, kan het zijn dat je orgastische gewaarwordingen krijgt zonder dat je klaarkomt. Laat dit gebeuren (maak je geen zorgen als dat niet zo is!) en ontspan je in het gevoel.

Visualiseer dat de vibraties van je bekken naar je buik en naar je borst omhooggaan. Je kunt lichte aaibewegingen met je handen maken om dit te bevorderen. Laat het schudden langs je ruggenwervel en door je nek en schouders omhoog golven.

Houd je rug en nek recht. Een veelvoorkomende fout is dat mensen hun hoofd te ver naar achteren gooien, waardoor de energie niet door de nek naar het hoofd kan stromen, omdat ze bij de nek wordt afgekneld.

Laat ook je armen meetrillen. Laat ten slotte de vibraties helemaal naar je kruin gaan. Beweeg zo, dat alle delen van je lichaam nu meetrillen.

Kijk naar die vibraties, versterk ze en ontspan erin, laat jezelf meevoeren met de stroom. Laat jezelf ‘gevibreerd worden’ door de energie. Geniet van het schudden, van het gevoel dat iedere cel in je lichaam danst en zich vermengt met iedere andere cel, terwijl je lichaam zich ontdoet van spanningen en gif.

Je weet dat het stromen begint wanneer je warmte voelt in je spieren. Dit is voor iedereen anders. Vaak begint het bij de benen, omdat hier over het algemeen de meeste spanning zit en van daaruit gaat het naar boven. Een ander teken is dat de grovere, schuddende bewegingen plaatsmaken voor kleine, snelle vibraties die van binnenuit ontstaan.

Als het stromen je hoofd bereikt, krijg je het gevoel dat je je gedachten, zorgen en beslommeringen losschudt. Je hoofd wordt steeds losser en je geest wordt helder en rustig.

Visualiseer dan dat de energie teruggaat door je lichaam, naar je voeten toe. Het is belangrijk de energie weer terug naar de grond te brengen, anders kun je door te veel energie last van hoofdpijn krijgen.

Als je het genoeg vindt en de oefening af wilt ronden, laat dan de energie zachter worden. Adem een paar keer diep in en verminder het schudden, tot je lichaam bijna stil is. Het kan zijn dat je het gevoel hebt dat het stromen vanbinnen nog even doorgaat en dat dit gevoel steeds subtieler wordt.

Word dan helemaal stil. Blijf bij de ervaring en neem die als achtergrond mee naar de volgende twee oefeningen. Als je er klaar voor bent, ga je meteen door naar de volgende oefening. Is dat niet het geval, eindig dan met een dans en ontspan je daarna.


Opmerkingen

Als je met deze oefening begint, kan het zijn dat je bang bent je evenwicht te verliezen. Voel je je daarin onzeker, houd je ogen dan even open en richt je op een bepaald punt voor je. Het helpt ook als je diep in je buik ademt. Op de uitademing maak je het zuchtende geluid ‘Aaaaah’.

Deze oefening luistert nogal nauw en kan faalangst oproepen: het gevoel dat je het niet goed doet, of dat je je zorgen maakt dat er niets zal gebeuren. Het verschil tussen spontaan, vanzelf schudden en ‘gemaakt’ schudden is subtiel en moeilijk te pakken te krijgen. Veroordeel jezelf niet als je niet helemaal overspoeld wordt met intense, spontane gewaarwordingen. Spontane vibraties kun je stimuleren door je voor te stellen dat je een toeschouwer bij een voorstelling bent, een toeschouwer die ontspannen kijkt naar wat er in je lichaam gebeurt.

Het kan zijn dat het spontane stromen de eerste keren beperkt blijft tot één lichaamsdeel en dat je die met bepaalde bewegingen en met visualisaties moet stimuleren. Als bepaalde lichaamsdelen erg stijf aanvoelen, heb je misschien baat bij een paar diepe massagebehandelingen. Dat bevordert het stromingsproces. Stimuleer jezelf door je af te vragen: ‘Hoe zou het zijn als deze golfbeweging in mijn benen vanzelf verder zou gaan? Waar zou hij dan eerst naartoe gaan?’ Zoek de plek in je lichaam waarnaar de trilling zich zou verspreiden en verwacht ook dat het gebeurt.

Wees geduldig. Misschien moet je dit wel tien of twintig keer oefenen voordat je het onder de knie hebt. Als je deze oefening met al je inzet doet, zal je lichaam zich uiteindelijk gaan ontspannen in een spontane stroming. Als je de belangrijkste regels maar onthoudt, komt het spontane stromen beslist een keer: blijf in de basishouding staan, houd rug en nek recht en ontspannen en adem door je mond.

Als je die overgang gemaakt hebt, wordt de spontane stroming een rustgevende, plezierige ervaring. De energie komt dan niet meer in horten en stoten, maar gelijkmatig, alsof je oplost in een innerlijke rivier van energie. De rivier kan misschien langzaam voortgaan, maar heeft diepe stromingen. Misschien heb je het gevoel dat je een tot nog toe onbekende energiebron aanboort, die je steeds meer tot je beschikking krijgt.

Ga uit je hoofd en laat de controle over je lichaam los. Misschien moet je ook wel je angst om te vallen loslaten. De grote spanning in je spieren komt vaak voort uit deze twee angsten. Als je echt bang bent om te vallen, kun je de oefening met je ogen open doen. Vergeet niet dat het schudden geen kwaad kan, het wordt geregeld door je lichaam, dat een eigen wijsheid heeft, waar je rustig op kunt vertrouwen.

Het komt voor dat mensen bang worden als ze in een bepaald lichaamsdeel spontane vibraties voelen, stoppen met ademen en hun spieren opeens samentrekken. Waarschijnlijk is dit een reactie die voortkomt uit een diepe emotie – boosheid, angst, verdriet, behoeftigheid – die opgesloten zat in dat lichaamsdeel. Je kunt bijvoorbeeld verdriet voelen doordat een blokkade in je borst geopend wordt. Uit die emoties en laat ze los. Als je de oefening afgebroken hebt, begin dan opnieuw en laat de vibraties weer opkomen tot het punt waar ze gestopt waren. Je zult snel in staat zijn de blokkade te doorbreken en de vibrerende energie hoger te laten komen.

Soms zijn mensen erg streng voor zichzelf en doen ze hun lichaam bijna geweld aan, omdat het niet voldoende reageert. Als zulke gedachten in je opkomen, besteed er dan niet te veel aandacht aan en richt je aandacht op je ademhaling. Deze oefening is een goede gelegenheid om een neutrale toeschouwer te worden. Als de vibraties verdwijnen, begin dan gewoon opnieuw. Je hebt alle tijd.

STROMINGSPROCES VOOR GEVORDEREN. Als je bedreven bent in de meditatie van het stromingsproces, doe het dan nog eens, terwijl je de inner flute visualiseert. Visualiseer je inner flute als een kanaal waardoor je energie kunt sturen, als een stroming die voortdurend beweegt tussen twee polen – het geslacht en de hersenen.

Afhankelijk van waar je de energie op richt, kun je de aard van je ervaring afwisselen, van orgasme naar extase, van intens en chaotisch naar subtiel, diep en breed. In hoofdstuk 12 vind je meer over dit gevorderde stadium in het stromingsproces.

DE VLINDER

Met deze oefening richt je de stroming naar binnen en concentreer je je op de gevoelens in je bekken en je genitaliën. Je deelt hierbij op een intieme manier je seksuele gevoelens met je partner.

Doel en nut van de oefening

De meeste mensen hebben moeite om de controle los te laten terwijl ze seksueel opgewonden zijn. Op honderd en één manieren, sommige subtiel, andere duidelijk, proberen we onze seksuele reacties onder controle te houden. We houden onze adem in, stoppen de beweging van ons bekken. We onderbreken de opwinding, omdat we het gevoel hebben dat we zoveel genot niet verdienen.

In deze oefening leer je je over te geven terwijl je opgewonden bent. Hiervoor is het nodig dat je vertrouwen hebt in je partner, omdat het loslaten van controle je open en kwetsbaar maakt. Je geeft je niet over aan een bepaald persoon. Je partner fungeert in deze oefening als een doorgang, waardoor je jezelf toestaat je over te geven aan intense gevoelens van opwinding in je eigen lichaam die anders te bedreigend lijken. In zekere zin geef je je op een dieper niveau over aan jezelf.

De vlinder creëert tevens een intieme band tussen jou en je partner. Als je seksueel opgewonden raakt, kun je experimenteren door jezelf toe te staan dit te delen en te laten zien. Voor veel mensen is dit niet gemakkelijk. Je zult begrijpen dat het een uitdaging kan zijn om je opgewonden te voelen en dat te laten blijken, terwijl je je partner daarbij blijft aankijken. Overigens is dit een kans om op een snelle manier door eventuele gevoelens van schuld, schaamte of wantrouwen ten aanzien van seksueel genot en seksuele bevrediging heen te gaan.

Voorbereidingen

Deze oefening kan het beste direct na het stromingsproces gedaan worden. Je lichaam is dan nog met veel energie geladen en dat zal je gevoelens tijdens de vlinder versterken.

Richt de heilige plek in.

Beide partners zijn naakt.

Neem 20 minuten tijd voor deze oefening.

Draai zachte, sensuele muziek, of doe de oefening in stilte.

Werkwijze

Partner A, de vrouw, is de ontvangende partner. Ze ligt op haar rug, met haar voetzolen plat op de vloer, knieën gebogen, voeten naast elkaar.

Partner B, de man, is degene die actief ondersteunt. Hij zit met gespreide benen achter haar hoofd, dat zich tussen zijn dijbenen, bij zijn kruis bevindt. Kijk even of partner A een kussentje onder haar nek nodig heeft en of partner B op een kussen moet zitten.
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De vlinder: je partner fungeert als doorgang, waardoor jij jezelf toestemming kunt geven je meer aan jezelf over te geven



Partner A: houd de handen van je partner vast. Om spierspanning in je armen te voorkomen, licht je je onderarmen op en laat je je ellebogen op de grond rusten. Laat je handen zachtjes achterovervallen tegen de benen van partner B. Houd in deze ontspannen houding zijn handen vast.

Sluit je ogen. Zorg ervoor dat je bekken ontspannen is. Richt je aandacht naar je eigen lichaam, naar de gevoelens die je ervaren hebt tijdens het stromingsproces. Herinner je de kleine stroompjes die door je lichaam vloeiden en probeer die weer te voelen.

Begin door je mond te ademen. Ontspan je lichaam – vooral je bekken – en voel hoe je zwaarder en zwaarder wordt. Adem rustig uit, met een zucht of wat geluid en laat je benen zijwaarts openvallen. Voel dat je je opent, dat je jezelf geeft, dat je jezelf aan je partner laat zien.

Adem langzaam in en breng je benen weer bij elkaar. Voel hoe je de energie weer naar jezelf terughaalt. Adem gelijkmatig in en uit en pauzeer niet tussen de in- en uitademing.


Om het stromen in je bekken en dijbenen te stimuleren, laat je je benen zachtjes en langzaam naar buiten vallen, maar niet helemaal. Stop op een punt net voor totale ontspanning, zodat er een lichte spanning rond je heupgewrichten blijft. Je kunt het stromen door je geslacht ook stimuleren door de PC-pomp te gebruiken.

Als je voelt dat de energie begint te stromen, stimuleer die dan nog meer door je ademhaling naar die plek te sturen en je daarin te ontspannen. Ga zo enige tijd met gesloten ogen door, tot je voelt wat er binnen in je gebeurt. Als je je dijbenen opent, voel je dan als een kind, kwetsbaar en open. Dit is een gebaar van overgave, maar tegelijkertijd ook opwindend, stimulerend.

Partner B, jij hebt de leiding, min of meer als een ouder over een klein kind: vol zorg en aandacht, ondersteunend en liefdevol. Je partner zal erg kwetsbaar worden en heeft elk moment jouw totale steun nodig. Blijf partner A gedurende de hele oefening aankijken. Je kunt ook met haar meeademen. Moedig haar vol warmte aan door tegen haar te glimlachen of ondersteunende geluiden te maken. Praat niet.

Partner A, als je gewend bent aan de beweging van je dijbenen, openen bij de uitademing en sluiten bij de inademing, open dan je ogen en kijk je partner aan. Zijn gezicht is dichtbij en jij opent je benen, laat je geslacht zien. In het begin kan dit bedreigend zijn. Misschien voel je je betrapt, omdat je zo open bent en diepe seksuele gevoelens blootgeeft. Kijk of je deze onzekerheid kunt accepteren. Als je angst of weerstand voelt, laat die dan toe, terwijl je je adem verdiept en doorgaat met dezelfde beweging. Als je doorgaat, zal de beklemming uiteindelijk overgaan in een ontspannen stroming, terwijl je uiting geeft aan je gevoelens.

Begin ‘ja’ te zeggen. Zeg dit elke keer als je uitademt en je je dijbenen opent. Zeg niets bij de inademing. Dit eenvoudige ‘ja’ betekent vele dingen: ‘Ja, ik geef me bloot aan jou, ik laat jou binnen. Ja, dit is mijn plezier, mijn genot, mijn energie, mijn vibratie. Ja, ik laat mezelf aan jou zien, omdat ik je vertrouw.’ Stem jezelf af op deze gevoelens als je ‘ja’ zegt, als je je benen opent en je partner aankijkt.

Ga hier 10 minuten mee door. Misschien voel je je als een klein kind, misschien voel je je hulpbehoevend. Misschien komen er tranen van dankbaarheid, of gevoelens van schaamte. Deze oefening helpt je al deze gevoelens te ervaren en erdoorheen te gaan.

Speel met je ‘ja’. Gebruik verschillende geluiden die laten horen wat er in je leeft: zacht fluisteren, giechelen, of een krachtig ‘ja!’. Ga door alle stemmingen heen die deze oefening in je oproept en geef daar geluid aan.


Na 10 tot 15 minuten beweeg je je benen wat langzamer. Sluit dan je benen en word stil, sluit je ogen en voel wat die ervaring je vanbinnen doet, word je bewust van lichte vibraties diep in je lichaam. Kijk, zonder iets te doen, naar wat er in je gebeurt.

Partner B, als je je partner een paar minuten hebt laten rusten, kun je je ene hand op haar geslacht en je andere hand op haar hart leggen. Of misschien vind je het fijn om naast je partner te liggen, haar vast te houden en zachtjes in haar oor te fluisteren: ‘Dank je wel voor wat je me gegeven hebt.’ Beëindig de oefening met een hartengroet en een innige omhelzing.

Wissel dan van rol. Partner A, de vrouw, speelt de ondersteunende rol en partner B, de man, is de actieve partner.

Opmerkingen

Het kan zijn dat je op sommige momenten het actieve gedeelte van de oefening mechanisch doet en niets voelt. Misschien voel je je ongemakkelijk als je jezelf zo blootgeeft, of aarzel je en twijfel je aan jezelf. Maak je niet ongerust. Accepteer die wisselende stemmingen, laat ze er zijn en blijf doorgaan. Het is belangrijk dat je de oefening niet onderbreekt. Je hebt nu de gelegenheid te voelen wat het is om je hart te openen voor je partner. Voel je dat, dan krijg je wellicht de gewaarwording dat je borstkas opengaat en ervaar je een diep, totaal gevoel van innerlijke acceptatie en overgave.

Wordt het echt te moeilijk voor je om oogcontact te houden, sluit dan je ogen even en ga terug in jezelf. Zodra je er weer klaar voor bent, open je je ogen en ga je verder met de oefening.

Tijdens deze oefening krijg je wellicht gevoelens van schaamte of verlegenheid. De meeste mensen zijn niet gewend om hun diepe seksuele gevoelens op zo’n intieme en onthullende manier te laten zien. Over het algemeen doen zij op zulke ‘privémomenten’ hun ogen dicht. Verzamel al je moed en laat jezelf toch aan je partner zien. Angst kan een goede leermeester zijn. Als je hem onder ogen ziet en erdoorheen gaat, zet je een grote stap op weg naar zelfacceptatie en eigenwaarde.

Nadat je na deze oefening even bij elkaar gelegen hebt en ontspannen bent, kijk je of je er klaar voor bent om je gevoelens van overgave nog wat verder te verkennen. Als dat zo is, ga je verder met de verbonden ontspanning.


DE VERBONDEN ONTSPANNING

Bij de verbonden ontspanning kun je leren hoe je, samen met je partner, tot een diepe ontspanning kunt komen en de seksuele energie door je hele lichaam kunt verspreiden.

Een belangrijke stap in hogere seks is dat je inziet dat je er niets voor hoeft te doen om je erotisch te voelen. Ik gebruik de term ‘verbonden’, omdat wat je in deze oefening ervaart, lijkt op de binding tussen moeder en kind, of op die tussen de mystieke en de universele levenskracht. Het is een toestand waarin de grenzen tussen subject en object, tussen de kenner en het gekende, oplossen.

Doel en nut van de oefening

Onderzoek wijst uit dat wanneer minnaars samen tot diepe ontspanning komen, er in hun energieën een resonerend effect optreedt, die beiden een diep helend gevoel geeft. Op deze manier kunnen man en vrouw een langdurig orgasme beleven, waarbij het hele lichaam betrokken is. Degenen die zo’n orgasme ervaren hebben, zeggen dat dit een veel diepere bevrediging geeft dan het gebruikelijke genitale orgasme.

Door grote opwinding af te wisselen met diepe ontspanning en deze voluit te beleven, leer je ze op natuurlijke wijze te combineren. De verbonden ontspanning vergemakkelijkt deze versmelting en is tevens een belangrijke stap naar het ‘dal-orgasme’, dat we in hoofdstuk 12 zullen onderzoeken.

Voorbereidingen

Op het eerste gezicht lijkt deze oefening ongelooflijk eenvoudig, twee mensen die gewoon bij elkaar liggen, maar de verbonden ontspanning is een belangrijke opstap naar extase. De oefening vereist zorgvuldige voorbereiding. Het is noodzakelijk dat je de voorgaande oefeningen goed onder de knie hebt, zodat je je eerst los kunt schudden, dan het stromingsproces kunt doen, vervolgens de vlinder en dan meteen doorgaat met de verbonden ontspanning. Je lichaam zal op deze manier volledig geladen zijn en je kunt de subtiele stromingen die tussen jullie ontstaan, goed volgen. Als zoveel voorbereiding te veel lijkt, kun je ook alleen het losschudden doen en dan een ontspannend bad nemen voordat je verdergaat met de verbonden ontspanning.

Kies een gemakkelijke, zachte plek om bij elkaar te liggen, zoals een bed of een dik tapijt, een met mos bedekte plek in het bos of een waterbed.

Draai zachte, ontspannende muziek. Doe de oefening 20 tot 30 minuten.


Werkwijze

Begin de oefening met een hartengroet.

Ga dicht bij elkaar liggen in een van de volgende houdingen.

[image: img]Beide partners liggen op hun rechterzij in de ‘lepeltjeshouding’, waarbij de achterkant van de ene partner de voorkant van de andere partner raakt. Om spierspanning te voorkomen, zorg je dat je allebei een goed kussen hebt om je nek te ondersteunen. Neem er echt de tijd voor om helemaal ontspannen te liggen. Het voordeel van deze houding is dat het bekken vrij kan bewegen en beide partners zich onafhankelijk van elkaar kunnen bewegen, terwijl ze toch heel dicht bij elkaar liggen. Hierdoor ontstaat ruimte om te experimenteren met subtiele bekkenbewegingen. Op deze manier wordt het gemakkelijker samen een opwindend ritme te vinden.

[image: img]De lichtere partner ligt op de zwaardere. Voordat je begint, leg je een kussen naast het hoofd van degene die onder ligt, zodat degene die bovenop ligt, genoeg steun heeft bij het hoofd en geen gespannen nek krijgt. Deze houding kan in het begin lastig zijn, maar als je hem eenmaal doorkrijgt, is het heerlijk.
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De lepeltjeshouding. Beweeg op het ritme van je ademhaling je bekken zacht naar voren en naar achteren.
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Houding van de verbonden ontspanning. Als beide partners tot diepe ontspanning komen, heeft dit na 5 tot 10 minuten een versmeltende uitwerking en verdwijnt het besef van gewicht.



De partner die bovenop ligt maakt zich misschien zorgen of hij/zij te zwaar is, maar dat blijkt zelden het geval. Hoe meer je je ontspant, des te lichter zul je voor je partner zijn. Je zult alleen zwaar aanvoelen als je probeert jezelf lichter te maken door gespannen te blijven. Als beide partners echt ontspannen zijn, meestal na 5 tot 10 minuten, heeft dit een versmeltend effect, waarmee het besef van gewicht verdwijnt.

[image: img]Als je samen een andere houding gewend bent om ontspannen bij elkaar te liggen, kun je dat ook doen. Probeer wel zo veel mogelijk lichaamscontact te hebben, vooral bij de borst.

Als je eenmaal in de juiste houding ligt, stel je je voor dat elk restje spanning of angst met je uitademing verdreven wordt. Kijk naar je ademhaling: is die ontspannen en toch diep? Hoe is het ademritme van je partner? Is dat langzamer of sneller dan het jouwe? Kun je samen in één ritme komen? Wees je bewust van andere kleine details – de warmte van je partner, de zachtheid van zijn huid, de ronding van haar schouder, het tedere gevoel van bescherming, de zachte streling van een hand op je rug.

Laat met je uitademing alle niet geuite gevoelens helemaal los. Er is geen teleurstelling meer, geen boosheid, geen verwachtingen. Je hart is gewoon open. Voel de opluchting, de kalmte, de rust. Voel hoe je bij iedere uitademing lichter wordt. Het is een fijn gevoel jezelf zoveel vertrouwen toe te staan, dat je daar gewoon kunt liggen en de ander binnen kunt laten.

Terwijl je je ontspant, ga je de wereld van gevoelens in. Laat de muziek bij iedere inademing je borst binnenvloeien. Laat haar je hele borst vullen, je rug, je nek en je keel. Ontspan je gezicht, vooral de spiertjes rond je ogen en mond.

Laat je tong in je mond rusten zonder dat deze je mondholte ergens raakt. Dit heeft een diep ontspannend effect. Stel je voor dat de ruimte in je hoofd groter wordt.

Bij iedere uitademing laat je elke behoefte om te denken en te analyseren los. Voel hoe je geest ruimer en vrijer wordt. Terwijl de muziek je lichaam van top tot teen binnendringt, stel je je voor dat je op de tonen meedrijft. Zeg zachtjes tegen jezelf: ‘Ik ben aanwezig, levend, ontvankelijk.’

Hoe gevoeliger en doorzichtiger je wordt, hoe meer je je zonder vorm zult voelen. Je begeeft je in een nieuwe realiteit, waar doen en niet-doen één zijn, waar tederheid en subtiliteit de uitdrukking zijn van je zachtheid en kwetsbaarheid. Ontspan ieder deel van je lichaam dieper en dieper. Je kunt loslaten, het is veilig en je laat elkaar steeds meer toe, terwijl je je ontspant.

Terwijl je de verbinding voelt tussen elkaars warmte, energiestroom en hartslag, zullen de grenzen van jullie lichamen beginnen te versmelten en op te lossen. Normaal gesproken duurt dit zo’n 15 tot 20 minuten, soms een uur.

Misschien vind je het fijn om samen helemaal in één ademritme te komen en samen zonder moeite in en uit te ademen.

Als je dat wilt, kun je ook kijken hoe het is om afwisselend te ademen: als de een inademt, ademt de ander uit (de omgekeerde ademhaling). Doe dit zonder inspanning. Stem jezelf af op andere dimensies, waarin je je hart opent voor de ander. Kun je je vanuit je geest verbinden? Kun je samen in onbekende werelden van extase drijven? Terwijl je een ‘ja’ in je hart voelt, vervolg je je pad van de hogere seks.

Opmerkingen

Aarzel niet om anders te gaan liggen, of elkaar te vertellen wat je nodig hebt om verder te gaan. Zorg wel dat je iedere beweging langzaam en rustig maakt. Als de ontspanning dieper wordt, kan het zijn dat een van de partners het gevoel heeft buiten de grenzen van het lichaam te drijven en hij of zij kan erg schrikken als de ander zich plotseling beweegt.

Loop niet in de val door te verwachten dat je na 5 minuten al in kosmische extase bent. Wees niet teleurgesteld als er niet meteen iets bijzonders gebeurt. Elke nieuwe stap moet je meerdere malen oefenen voordat je ermee vertrouwd bent.

DE SEKSUELE VERBONDEN ONTSPANNING

Bij deze oefening ga je wat verder in deze ontspanningstechniek en integreer je haar in je liefdesleven.

Doel en nut van de oefening

Deze oefening is vooral nuttig als je moe bent – als je geen energie hebt voor seksuele hoogstandjes – en je toch in de stemming bent om op een tedere manier samen te zijn. De oefening leert je gevoelens van vertrouwen, versmelting en samenzijn in je liefdesspel te integreren.
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De seksuele organen worden net zo rustig, bevredigd en ontspannen als bij een orgasme en de rest van het lichaam van beide partners straalt met een wonderschone kracht en een bewust genot, of anders met een diepe, zoete tevredenheid. Waarbij het hele wezen met romantische liefde omstraald wordt, en achteraf is er altijd een gevoel van gezondheid, puurheid en welbevinden.

J. William Lloyd
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Seksuele verbonden ontspanning is bijzonder ontspannend en helend. Het heeft een helend effect op relaties en een gunstig effect op slapeloosheid, hoge bloeddruk, irritaties, maagzweren en andere kwalen. Deze verbeteringen zijn toe te schrijven aan bio-elektrische energiestromen die door minnaars in elkaars lichaam gestimuleerd worden. Bovendien is gebleken dat wanneer minnaars gedurende 20 tot 30 minuten bij elkaar liggen, de twee stromingen versmelten en samenvloeien, waardoor een gezamenlijk energieveld ontstaat. Liefde verhoogt het bio-elektrische geleidingsvermogen en geeft het ruimte om de stromingen vloeiend en vrij te laten verlopen. Negatieve emoties als angst, boosheid en wrok blokkeren de stroming.


Voorbereidingen

Deze oefening kun je het beste doen als vervolg op het stromingsproces, de vlinder en de verbonden ontspanning.

Neem hier minstens 30 minuten de tijd voor.

Gebruik bij de oefening zachte, sensuele muziek.

Werkwijze

Begin elkaar langzaam te kussen en te strelen en wees je bewust van de erotische gevoelens die je met de vorige oefeningen hebt opgewekt. Het lijkt nu alsof die zich vlak onder je huid bewegen en zich door het kussen en strelen gemakkelijk door je hele lichaam laten voeren.

Waarschijnlijk zal de opgewekte energie aanvankelijk naar je geslachtsdelen vloeien, waardoor een plaatselijke spanning ontstaat, die normaal gesproken ontladen wordt door een orgasme. Als dat gebeurt en je voelt dat de seksuele spanning te sterk wordt, stop dan even met het kussen en strelen, blijf stil liggen en ontspan je in de stroming van innerlijke sensaties die je hebt opgeroepen. Hierdoor zal de energie zich vanuit je geslachtsdelen verspreiden. Laat de energie door je hele lichaam stromen en ontspan je daarin, adem daarin.
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Je blijft steeds ontspannen en je hart openhouden. Bewustzijn zonder inspanning, daar gaat het om. Al je energie gaat naar boven, wordt door het lichaam verspreid en je energiecentra komen op een steeds hoger energieniveau. Op dat punt gekomen zullen je lustgevoelens overgaan in gevoelens van liefde en neemt je verlangen naar een ‘gewoon’ orgasme af.

James N. Powel, Energy and Eros
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Wanneer je voelt dat de energie zich verspreid heeft, ga je samen in een gemakkelijke houding bij elkaar liggen. Een van de meest geschikte houdingen daarvoor is de ‘schaarhouding’, waarbij de man op zijn rechterzij ligt.

Het is niet nodig dat de man een erectie heeft of dat hij de vagina van zijn partner helemaal ingaat. Het is voldoende als de helft van de penis in de vagina ingebracht wordt. Maak de penetratie zacht en zonder dwang. In plaats van het idee dat de man de vrouw penetreert, stel je je voor dat je bij elkaar naar binnengaat. Versmelt niet alleen lichamelijk, maar ook gevoelsmatig, geestelijk en spiritueel. Na het inbrengen van de penis blijf je samen ademen en ontspannen en laat je de golf van opwinding die misschien met het inbrengen van de penis gepaard ging, zich verspreiden.

Adem in en richt je aandacht op je geslacht, je anus en je bekkenbodem. Adem helemaal uit, ontspan je bekken, je billen en de spieren rond je geslacht en anus. Stel je bij iedere inademing voor dat de energie van je partner je sekscentrum binnenvloeit. Laat je hierbij door de muziek stimuleren. Voel hoe bij elke uitademing ieder gevoel van ongemak, verlangen, pijn of spanning in je vagina, baarmoeder, penis of testikels, je lichaam verlaat. Sta toe dat deze verborgen plekken zich ontspannen en zich openen als bloemen in de ochtendzon.

Als je wilt, kun je op dit punt de PC-pomp gebruiken om het contact van de vaginawand met de penis te vergroten en de opwinding te laten toenemen.

Geef je over aan de stroom van warmte en tintelingen die je in dit stadium ervaart. Versmelt ermee en laat hem wijder worden, totdat hij ook je geliefde omvat. Als je je hierin ontspant, kan het zijn dat je het gevoel hebt dat jullie harten in elkaar overvloeien, dat jullie ademhaling één wordt. Verken deze subtiele, verdiepende manier van vrijen, waarbij je opgewonden kunt raken doordat de vrouw de spieren van haar vagina zachtjes samentrekt, of door subtiele veranderingen in de ademhaling, in plaats van het dynamische pompen bij het gewone vrijen.
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Als je geen poging doet om door beweging van het lichaam tot een orgasme te komen, wordt het bij elkaar brengen van de sekscentra een kanaal voor levendige psychische uitwisseling. Zolang geen van de partners moeite doet om iets te laten gebeuren, geven beiden zich totaal over aan wat het proces zelf wil doen.

Alan Watts, Nature, Man and Woman
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Als je behoefte hebt aan meer stimulans, beweeg je wat meer, maar ontspan je dan weer in het gevoel van opwinding en voel de energie door je lichaam stromen, zowel in je hoofd en je hart als in je bekken en je geslacht.
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De schaarhouding



Ga op dezelfde manier verder als in de verbonden ontspanning, ontspan je, ga in elkaar op, versmelt, word één. Laat je energieën hun gang gaan.

Na zo’n 20 tot 30 minuten kan je lichaam spontaan gaan vibreren. Laat deze vibraties toe, laat ze zich door je lichaam verspreiden, door je heen dansen. Ze geven aan dat de extatische reactie opgeroepen is. Als deze dans van energie in je lichaam en je hart langzaam afneemt, blijf je zolang je wilt bij elkaar liggen. Misschien wil je zelfs zo in slaap vallen. Dagen na deze gebeurtenis kun je je nog levendig, ontspannen en stralend voelen.

Opmerkingen

Verwacht bij deze oefening niet de gebruikelijke opwinding en climax die je gewend bent bij het vrijen. Dit is echt een meditatie: je laat simpelweg de energie haar eigen stroom volgen, zonder daar iets aan te veranderen. Mocht je toch opeens een orgasme krijgen, stop dan niet abrupt en laat het gewoon zonder schuldgevoel gebeuren. Blijf 20 à 30 minuten in dezelfde houding bij elkaar liggen en geniet van de lome en ontspannen toestand van na het orgasme.

Als je sterke seksuele energie of spanning rond je geslacht voelt, gebruik dan de PC-pomp of de inner flute om de energie weer te verspreiden.

Het kan zijn dat je het gevoel hebt dat er niets gebeurt en dat je seksuele verbonden ontspanning vergelijkt met de opwinding van genitale opwinding en ontlading. Ook dit kan een gevolg zijn van oude seksuele gewoonten. Wees je ervan bewust dat je de keus hebt tussen je bekende seksuele patronen en dit nieuwe experiment. Voel je niet gedwongen om tot genitale seks over te gaan als je opgewonden raakt. Je bent aan het oefenen om meer en meer orgastische energie op te laden, zonder dat je deze direct ontlaadt. Je hoeft ook niet verveeld te raken als je niets doet. Je geest kan heel goed een ontspannen staat van bewustzijn en innerlijke stilte handhaven als je hem een aantrekkelijke methode biedt. Hoe meer je van de seksuele verbonden ontspanning geniet, hoe dieper de ervaring zal zijn.

Sommige mensen krijgen na 20 à 30 minuten van diepe ontspanning energieschokken door het lichaam. Dit kan in het begin verwarrend zijn. Het is een instinctieve manier om het ongewone gevoel van vormloosheid af te breken en weer in de gewone realiteit, ‘in het lichaam’ terug te komen. Als dit gebeurt, blijf dan ontspannen en laat het gevoel van grenzeloosheid weer opkomen.

Deze meditatie heeft vaak tot gevolg dat de grenzen van het ego zich oplossen en dat je toegang krijgt tot buitenpersoonlijke gewaarwordingen, een gevoel van eenheid met het hele bestaan. Het komt wel eens voor dat na zo’n 20 à 30 minuten seksueel verbonden te zijn, de energieën van jou en je partner hun eigen dans gaan dansen, vaak in de vorm van samen schudden en vibreren terwijl je niets doet, het gebeurt vanzelf.
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In dit hoofdstuk ontdek je nieuwe manieren om tot een intens, vol en totaal genitaal orgasme te komen. Misschien verrast dit je omdat je je er net op hebt toegelegd om niet meer zo op je geslachtsdelen gericht te zijn, om zo een orgasme los van de seksuele context te kunnen ervaren. Om tot zo’n genitaal orgasme te komen vraag ik je al je ideeën over transformatie van energie te laten vallen en je totale aandacht op je geslacht te richten om een totaal seksueel orgasme te kunnen ervaren.

Voor deze paradox is een goede reden. Als je de opwinding, de vervulling en het stromen van energie in je lichaam niet ervaren hebt en niet begrijpt, zal het genot van een volledig genitaal orgasme vaak niet compleet zijn.

Het vermogen om via een genitaal orgasme tot volledige ontlading te komen, is een wezenlijk onderdeel van hogere seks. Het genitale orgasme is de meest natuurlijke en oorspronkelijke uiting van levensenergie. Deze energie kunnen we niet bewust verruimen en transformeren als we haar niet eerst toe kunnen laten en ervan kunnen genieten. In hogere seks wordt niets ontkend, ook niet de dierlijke aspecten van onze seksualiteit. Hogere seks leert dat het instinctieve aspect van ons wezen verbonden is met het transcendente. Het dier staat niet los van de engel. Omdat zij twee aspecten van dezelfde energie zijn, kan een volledig beleven van de seksuele liefde en het genitale orgasme de deur openen naar extase.

Wat is een orgasme? Wat weten we daarover? Hoe beperkt ons gedrag ons vermogen om orgastisch te zijn? Om hogere seks goed te begrijpen, moeten we eerst het orgasme in zijn historische context plaatsen.

Welke rol spelen mijn geslachtsdelen tijdens mijn orgasme? Hangt de kwaliteit van het orgasme af van de grootte van de penis en de vagina? Deze vragen brengen ons bij een belangrijk punt: onze ‘genitale geografie’ en haar invloed op ons vermogen om te kunnen genieten. Hoe meer zicht je hebt op je eigen seksuele geografie en op die van je partner, op de manier waarop de seksuele organen bij elkaar passen, hoe meer je de erotische stimulans en de kwaliteit van jullie liefdesspel kunt verbeteren en intensiveren. Dit hoofdstuk geeft daar suggesties voor.

In hogere seks is het noodzakelijk dat je, ook al passen de geslachtsdelen goed bij elkaar, op genitaal niveau een optimale gevoeligheid ontwikkelt. Kun je tijdens het vrijen iedere centimeter van je partners geslachtsdeel voelen en daarvan genieten? Als dat niet zo is, kan het zijn dat je geslachtsorganen ook een lichaamspantsering hebben, zoals in hoofdstuk 5 werd beschreven.

Om tot een volledig seksueel orgasme te komen, kan het nodig zijn dat je de gevoeligheid in je geslachtsorganen moet herstellen en de spanningen die je daar door negatieve seksuele ervaringen in het verleden opgelopen hebt, stap voor stap moet veranderen in ervaringen van genot.

De methoden in dit hoofdstuk kunnen in het begin ongemakkelijk aanvoelen. Ze helpen het orgastisch vermogen vergroten en helpen bij diepe trauma’s in het genitale gebied, zoals jarenlang geen orgasme kunnen krijgen.

Het is niet mijn bedoeling je nieuwe technieken te leren om te vrijen, maar je voor te bereiden op een natuurlijke en spontane erotische stroom die je mee kan voeren naar een toestand die de tantrika’s ‘lila’ noemen: speels genieten van seksuele liefde, zoals dat bij jou past.

Verruimd orgastisch vermogen

Als je de wereld van de hogere seks verkent, zul je ontdekken dat er zoveel soorten orgasmen zijn. Ze hebben allemaal een oneindig aantal mogelijkheden tot genot in zich. Onderstaande lijst is absoluut niet volledig, maar hij geeft ongeveer het orgastisch potentieel van het lichaam weer.

[image: img]Het orgasme-met-zaadlozing bij mannen.

[image: img]Het prostaatorgasme bij mannen, waar ik later in dit hoofdstuk nog op terugkom.

[image: img]Het gemengde orgasme, door gelijktijdige stimulatie van de penis en de prostaat.

[image: img]Het clitorale orgasme bij vrouwen.

[image: img]Het vaginale orgasme bij vrouwen.

[image: img]Een gemengd orgasme bij vrouwen, door gelijktijdige stimulatie van de clitoris en de G-plek.

[image: img]Het anale orgasme bij zowel mannen als vrouwen.

[image: img]Plaatselijke orgasmen van de borst, keel en onder in de ruggengraat bij zowel mannen als vrouwen. Deze orgasmen kunnen voorkomen bij intensieve stimulatie van een bepaald gebied.

[image: img]Een orgasme met ejaculatie bij zowel mannen als vrouwen.

[image: img]Een orgasme zonder ejaculatie bij zowel mannen als vrouwen.

[image: img]Een mengsel van beide: dit begint met een orgasme zonder ejaculatie en eindigt in een volledige ontlading.

[image: img]Meervoudige orgasmen bij vrouwen. Deze orgasmen komen voor als haar partner haar minstens 30 minuten tot 1 uur achter elkaar kan stimuleren.

[image: img]Meervoudige orgasmen bij mannen.


Binnen dit spectrum van ervaringen onderscheiden zich twee basistypen: het explosieve orgasme, een orgasme waarbij de ontlading naar buiten gericht is, en het implosieve orgasme, een orgasme dat naar binnen gericht is.

Het explosieve orgasme ontstaat in de gebruikelijke genitale reactie, door stimulatie van de penis of clitoris en/of vagina. Er is dan sprake van toenemende opwinding, gevolgd door een plotselinge, onwillekeurige reflex waarbij de spanning van de opwinding via ejaculatie losgelaten of ‘naar buiten gegooid’ wordt.

Het implosieve orgasme is intenser en verloopt langzamer en subtieler. Het duurt langer voordat dit orgasme plaatsvindt en het ontstaat hoofdzakelijk door stimulatie van de prostaat bij de man en van de G-plek bij de vrouw. Bij de man kan dit orgasme ook prostaat, perineum, anus en het onderste gedeelte van de wervelkolom omvatten. Bij de vrouw omvat dit de G-plek, baarmoederhals en baarmoeder en het onderste gedeelte van de wervelkolom. Bij het implosieve orgasme blijft de energie in het lichaam. Deze wordt via de inner flute in het lichaam omhooggevoerd. In een later stadium ervaar je dan een orgasme zonder ejaculatie, een ervaring waar het hele lichaam bij betrokken is. In hogere seks kun je door te oefenen een implosief orgasme leren te ervaren.

DE GENITALE ‘GEOGRAFIE’

Veel mensen, vooral vrouwen, maken zich zorgen over het feit dat zij geen orgasme kunnen krijgen. Ze vertellen mij dat ze zich niet voldoende opgewonden voelen als ze met hun partner vrijen. Wat ze zich niet realiseren is dat de oplossing van dit probleem vaak een kwestie is van het vinden van de juiste houding, waardoor de anatomische verschillen in de geslachtsdelen aangepast worden. Ieder paar moet daar tijdens de coïtus rekening mee houden. Toch zijn we geneigd vast te roesten in hetzelfde patroon, dezelfde houding, dezelfde stijl, soms juist die houding waardoor de interne genotsplekjes niet gestimuleerd worden.

De Kama Sutra en andere oude geschriften over sacrale seks bieden veel informatie over de verschillende genitale types en hun behoeften. Er zijn bijvoorbeeld vrouwen bij wie de clitoris zich drie tot vier vingerbreedtes van de schede bevindt en de G-plek diep in de schede. Het is onwaarschijnlijk dat deze vrouwen in de gebruikelijke houding bij het vrijen (de man bovenop) voldoende opgewonden zullen raken om een orgasme te krijgen. Hun clitoris bevindt zich te ver van de schede om de penis te kunnen voelen en het zal bij hen nodig zijn de clitoris tijdens de penetratie met de hand te stimuleren. Ook zullen zij moeten zoeken naar een houding waarbij de penis de G-plek wel kan raken, misschien met een kussen onder de billen of voorover op handen en knieën, zodat de man van achteren kan penetreren.

Bij andere vrouwen bevindt de clitoris zich vlak bij de schede van de vagina en de G-plek slechts een halve vinger diep in de schede. Deze vrouwen zullen vrij snel tot een orgasme kunnen komen in de houding waarbij de man bovenop ligt, zonder dat ze daarbij met de hand gestimuleerd hoeven te worden omdat de clitoris geraakt wordt door de penis.

Bij andere vrouwen is de clitoris lang van vorm en ligt deze nogal diep in de huidplooien. De clitoris bevindt zich bij hen verder van de ingang van de schede en ook de G-plek ligt diep in de schede. Bij voorkeur liggen zij tijdens het vrijen op de man of worden zij op handen en knieën van achteren gepenetreerd, of liggen ze zij aan zij met de benen van de man tussen hun eigen benen in (zie de schaarhouding in hoofdstuk 12).

Weer andere vrouwen hebben een vlezige vagina met een bedekte clitoris. De vagina is vrij breed en ondiep en de G-plek bevindt zich halverwege de schede. Tijdens het vrijen houden zij van een stevig contact tussen de geslachtsdelen. Diepe penetratie zal niet prettig zijn, omdat de vagina niet diep is. Deze vrouwen liggen bij voorkeur in de lepeltjeshouding (op haar zij, met zijn voorkant tegen haar achterkant), of plat op de buik met de benen bij elkaar en met penetratie van achteren.

In de Kama Sutra wordt het ‘type’ penis onderscheiden naar lengte en dikte, de vagina naar diepte. Geslachtsdelen van gelijk formaat passen het best bij elkaar. Een lange, dikke penis past bijvoorbeeld goed bij een diepe, nogal brede vagina. Een korte, dunne penis past het best bij een nauwe en niet al te diepe vagina. Andere combinaties zijn natuurlijk mogelijk, maar hangen af van de vaardigheden van de minnaars. Hogere seks leert ons de vaardigheden die we nodig hebben om met die verschillen in de genitale ‘geografie’ om te gaan. Voor paren die voorheen dachten dat zij samen niet tot bevrediging konden komen, kan dit een openbaring zijn.

Ook al is het formaat van de geslachtsdelen niet gelijk, als je weet welke houding of stijl het best bij jouw genitale ‘geografie’ past, dan kan het vrijen toch een genot zijn.

Als je de oefeningen van dit hoofdstuk gedaan hebt, weet je ook veel meer over de genotsplekjes die er zijn of over de plekjes waardoor een orgasme ontstaat en hoe je die plekken stimuleert en prikkelt. Hier is iedereen bij gebaat, onafhankelijk van de vorm en het formaat van je geslachtsdelen.

Voordat je aan de oefeningen kunt beginnen, moet je eerst nog wat weten over je innerlijke geografie. Op die manier kun je beter begrijpen wat je in elkaars lichaam aanraakt.

‘Landkaart’ van de vagina

Een goede kennis van de mannelijke en vrouwelijke geslachtsdelen is van wezenlijk belang bij hogere seks. Het is vooral noodzakelijk dat je je eigen fysieke geografie goed leert kennen, anders kun je deze kennis niet toepassen tijdens het vrijen. Over het algemeen hebben mensen aanvankelijk een zekere gêne om hun eigen geslacht te onderzoeken, maar al snel is het duidelijk welke voordelen betere kennis van je eigen lichaam oplevert. Vooral wat de geslachtsdelen betreft is dit een noodzakelijke stap om betere minnaars te worden. Zoals je in het praktische gedeelte van dit hoofdstuk zult zien, is deze kennis vooral belangrijk als je de genitaliën wilt genezen van de negatieve effecten van lichaamspantsering. Die genezing kan alleen plaatsvinden als je goed contact hebt met dat gebied en als je begrijpt hoe je genitaliën functioneren.
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Verschillen in de vrouwelijke genitale geografie



Vrouwen kunnen dit gedeelte als oefening gebruiken, zittend voor een spiegel (met een handspiegel kan ook).

Mannen, let bij dit gedeelte goed op. Hoe meer je begrijpt van de geslachtsdelen van je partner, hoe beter je kunt vrijen. Als je wilt, kun je meekijken terwijl je partner zichzelf bekijkt.

Als je de binnenste schaamlippen openspreidt, kun je het begin van de schede zien, die via het vaginale kanaal naar de baarmoederhals en de baarmoeder leidt. Direct boven de vagina-opening bevindt zich de ingang naar de urinebuis die naar de blaas leidt. Daarboven, op het punt waar de binnenste schaamlippen samenkomen, of soms hoger, bevindt zich de clitoris, bedekt door een kapje of ‘voorhuidje’. De clitoris loopt uit in de vorm van een vertakking van twee huidplooien, langs het onderste deel van het schaambeen, aan beide zijden van het vaginale kanaal. De clitoris bestaat uit een genitaalknobbeltje (topje) en het corpus (zwellichaam) en loopt uit in twee delen (de crura clitoridis) bij de onderste schaambeentakken. Het topje wordt zichtbaar als je de geplooide huid wat terugtrekt. Dit plekje is heel gevoelig voor stimulatie. Het corpus en de crura zijn niet zichtbaar, maar wel met de vingertoppen net onder de huid te voelen. Rond de ingang van de urinebuis bevindt zich een eikelvormige, vooruitstekende rand. Net als de clitoris is deze eikel (ook wel: glans) voorzien van vele zenuwuiteinden die dit plekje zeer gevoelig maken. Gedurende de coïtus wordt de glans samengedrukt tussen het schaambeen van de vrouw en de penis van de man, waardoor – afhankelijk van de manier en gevoeligheid van het vrijen – een pijnlijk of plezierig gevoel ontstaat.

Een sponsachtig weefsel, dat heel toepasselijk spongiosum genoemd wordt, omringt de urinebuis en hetzelfde soort zwellingsweefsel bevindt zich tussen de vaginale wanden en de vertakking van de clitoris. Dit zijn uiterst gevoelige gebieden, die bij opwinding opzwellen.

Op de bodem van de urineleider – het ‘plafond’ van het vaginale kanaal – bevinden zich de klieren van Bartholini, ook wel de vrouwelijke prostaatklieren genoemd. Je kunt ze voelen door een vinger in de schede te brengen en zachtjes langs de bovenkant te strijken. Dat plekje voelt geribbeld aan, terwijl de zijkanten van de schede glad aanvoelen. Het staat bekend als de G-plek. ‘G’ is de voorletter van de ontdekker, de Duitse arts Von Gravenberg. Tijdens seksuele opwinding zwelt dit plekje op ter grootte van een erwt, een rond knobbeltje dat tijdens het vrijen tegen de vaginawand gedrukt wordt waardoor de vrouw meer grip op de penis krijgt.

Als een vrouw een tijdlang intensief gestimuleerd is en misschien al verschillende orgasmen gehad heeft, kan ze op een gegeven moment een volledige orgastische ontlading hebben, waarbij uit de G-plek een heldere vloeistof vrijkomt. Met andere woorden: ze heeft dan een ejaculatie. Het vocht dat bij vrouwen vrijkomt, bestaat uit verschillende vloeistoffen: vaginaal vocht, slijm uit de baarmoederhals, vloeistoffen uit de baarmoeder en afscheiding uit de klieren van Bartholini en uit de G-plek zelf. Sevely schrijft hierover: ‘Alle vrouwen ejaculeren normaal gesproken vloeistoffen uit de prostaatklieren.’ Sommige vrouwen kunnen dit vrij snel, maar de meesten doen hier minstens een half uur of langer over. Onderzoek heeft uitgewezen dat vrouwen van zestig, zeventig en tachtig jaar nog ejaculeren. Belangrijk is hierbij te vermelden dat een vrouw een totaal bevredigend orgasme kan hebben zonder daarbij te ejaculeren. Denk niet: Als ik niet ejaculeer, ben ik geen echte vrouw! Het is veel belangrijker dat je geniet dan dat je wel of niet ejaculeert.
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De vagina: een vrouwelijke landkaart



Het diepste gedeelte van het vaginale kanaal bevindt zich bij de baarmoederhals. Dit gebied ligt vlak bij de zenuwen van het heiligbeen en als het gestimuleerd wordt, lijkt dat veel op het effect van elektrische stroomscheuten, die in krachtige golfbewegingen langs de ruggengraat omhoogkomen. De baarmoederhals mondt uit in de baarmoeder, waarvan de wanden tijdens diepe orgasmen een levend netwerk vormen van zich samentrekkende en pulserende spiervezels. Er bestaan ook verbindingen tussen de tepels en de baarmoeder en tussen de tepels en de clitoris, waardoor sommige vrouwen opgewonden kunnen raken wanneer alleen de tepels gestimuleerd worden.

In de ruimte tussen de vagina en de anus bevindt zich het perineum. Dit is een gevoelig gebied dat buitengewoon belangrijk is in hogere seks. Wanneer je op het perineum drukt of wanneer je de spieren van het perineum samentrekt, helpt dit om een orgasme om te zetten in implosieve energie, die via een circulerende beweging opnieuw door de inner flute omhooggestuwd wordt. Helaas wordt dit gebied vaak door zware bevallingen beschadigd. Het wordt ingesneden om de vaginale doorgang waarlangs de baby naar buiten moet, te vergroten. Zo wordt dit de oorzaak van veel angst en pijn, die eerst weer geheeld moet worden voordat deze vrouwen weer intens seksueel genot kunnen ervaren.

De vagina wordt ondersteund door de bekkenbodemspieren die in de vorm van een acht rond de vagina, urineleider en anus liggen. De grootste spier is de pubococcygeus, of PC-spier, die de voorkant van het bekken met de onderzijde van de ruggengraat verbindt en waar je in hoofdstuk 6 al het een en ander over geleerd hebt. Tijdens het vrijen trekken deze spieren zich samen en ontspannen zich dan weer, waardoor de penis gestimuleerd wordt en genotssignalen via het centraal zenuwstelsel naar de hersenen gestuurd worden. Tijdens het orgasme worden de samentrekkingen intenser, wat resulteert in een serie onwillekeurige, aangename spiertrekkingen.

Al deze subtiele en oneindig complexe onderdelen werken in jouw subjectieve ervaring van seksuele opwinding harmonieus samen en ze sturen boodschappen naar het ruggenmerg, die snel doorgegeven worden aan de hersenen en hun vertellen: ‘Ja! Je bent aan het genieten en je komt dichter bij de extase.’
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Anatomie van het vrouwelijk orgasme. Als het orgasme inzet, zet de vagina rond het gebied van de baarmoederhals uit, een verschijnsel wat ook wel het tent- of balloneffect genoemd wordt. Bij herhaalde of lang aanhoudende orgasmen ontstaan er in het bovenste deel van de vagina, bij de baarmoederhals, naar buiten stuwende samentrekkingen.




Als je meer weet van de vagina en alle reacties tijdens het vrijen, word je je ook meer bewust van wat er in dat gebied gebeurt tijdens het orgasme:

[image: img]Schaamlippen, clitoris en vaginale wanden zwellen op en raken meer doorbloed.

[image: img]Het bovenste gedeelte van de vagina komt naar voren, doordat de baarmoederhals en de baarmoeder dalen.

[image: img]Doordat de spieren in het midden en aan de voorzijde van de vagina ritmisch samentrekken en ontspannen, ontstaan er knijpende en strelende bewegingen.

[image: img]De PC-spier trekt zich ritmisch samen.

‘Landkaart’ van de penis

Nadat we het vrouwelijk liefdesorgaan verkend hebben, is het net zo belangrijk het mannelijk liefdesorgaan goed te leren kennen, zodat je de schoonheid ervan kunt waarderen en de werking ervan kunt begrijpen. Als je wilt, kun je met je partner meekijken als hij zichzelf bekijkt. Ook dit hoort bij het proces om een fantastische minnares te worden.

Zo complex als de vagina is, zo eenvoudig is de penis. De penis heeft geen spieren en geen botten. Het belangrijkste onderdeel van de penis is de urinebuis, waardoor de urine vanuit de blaas naar buiten gedrukt wordt. Deze buis wordt omringd door sponsachtig weefsel. Tijdens seksuele opwinding vult dit weefsel zich met bloed, waardoor de eikel en de schacht van de penis opzwellen. Hierdoor ontstaat een erectie, de eerste reactie van een man op seksuele stimulatie.

Onder de penis bevindt zich het scrotum met de twee testikels en de bijballen, waarin sperma wordt geproduceerd en opgeslagen. Vanuit de bijballen wordt het sperma via twee buisvormige bloedvaten naar boven en naar buiten gevoerd. Beide vaten monden afzonderlijk uit in zaadblaasjes. De zaadblaasjes zijn verbonden met de prostaat, een klier ter grootte van een kastanje, die om de urinebuis heen ligt en die zich voor de blaas en boven de anus bevindt. De prostaatklier scheidt prostaatvocht af, het voornaamste bestanddeel van sperma.



[image: img]

Anatomie van het mannelijk orgasme. Tijdens de ejaculatie trekken de spieren rond de prostaat zich samen en stuwen het zaad door de urine buis. Door op het moment van de inzet van het orgasme stevig op de prostaat of het perineum te drukken wordt ejaculatie voorkomen en kan het orgastische genot worden verlengd.
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De spieren rondom de mannelijke genitaliën




Tijdens de ejaculatie trekken de spieren rond de prostaat zich samen, waardoor het zaad via de urinebuis naar buiten gestuwd wordt. Net als de G-plek bij de vrouw, kan de prostaat erg gevoelig zijn voor erotische stimulatie. Dit is vooral zo wanneer de penis in erectie is en de man bijna een orgasme krijgt. Deze vorm van stimulatie hij de man speelt een belangrijke rol als hij zijn vermogen om seksueel genot te ervaren wil vergroten en zij is van essentieel belang in hogere seks.

De genitaliën liggen met een groot aantal spieren verankerd in de bekkenbodem. Deze spieren – de spieren die de zwellichamen bedekken, de spieren van het zwellichaam zelf, de perineumspieren en de PC-spier – bevorderen het seksuele reactievermogen en zijn verantwoordelijk voor de onwillekeurige bewegingen van het bekken tijdens het liefdesspel. Het orgasme van de man begint met het genotvolle samentrekken van deze spieren.

Nu we wat meer weten over de anatomie van de mannelijke en vrouwelijke geslachtsdelen en ons meer bewust zijn van hoe deze eruitzien en aanvoelen, kunnen we kijken naar de lichaamspantsering in de geslachtsdelen. Zo kunnen we inzien hoe we daarin weer gevoelig kunnen worden.

Bevrijding van lichaamspantsering in de genitaliën

Lichaamspantsering is een proces waarbij oude traumatische ervaringen opgeslagen worden in het spierweefsel van het lichaam. Dit veroorzaakt een verharding van het weefsel, waardoor in het gekwetste gebied spanning en energieblokkade ontstaan. Door zichzelf te pantseren, wil het lichaam de kwetsbaarheid voor pijn verminderen. In dit proces verliezen we ook ons vermogen om te kunnen genieten.

In dit opzicht zijn de mannelijke en vrouwelijke geslachtsdelen net zo vatbaar voor pantsering als andere lichaamsdelen en functioneren zij ook met minder gevoeligheid. Het is zelfs zo dat in het genitale gebied veel negatieve indrukken opgeslagen zijn die ons verhinderen helemaal van onze seksualiteit te genieten, omdat juist op de geslachtsdelen vaak al van kinds af aan sterke afwijzing zit. Sta daar eens even bij stil. Sporen van de emoties die vastzitten aan iedere onbevredigende seksuele ervaring zijn achtergebleven in de spierweefsels van je geslacht, waar de spanning zo geleidelijk aan is opgebouwd, dat je het niet eens in de gaten had.

Bij mannen leiden bijvoorbeeld besnijdenis, jeugdervaringen van schuld en angst bij masturbatie, slordig uitgevoerde prostaatonderzoeken en de dwang hun ‘mannelijkheid’ te bewijzen door ruw en opdringerig te vrijen, tot genitale pantsering. Deze pantsering kan tot uitdrukking komen in verharding van de penis, die ongevoeligheid veroorzaakt, zodat alleen bij extreem sterke stimulatie nog een gevoel van opwinding ontstaat, of hij kan zich juist uiten in een overgevoeligheid en kwetsbaarheid van de voorhuid, wat je zou kunnen vertalen met: ‘Raak me niet aan!’ Pantsering bij mannen kan ook tot uitdrukking komen in chronische spanning van de kringspieren, onwillekeurige erecties en een houding van seksuele gulzigheid, grote behoefte aan herhaalde genitale stimulatie.


G-plek: een orgasme simuleren, prestatieangst, minderwaardigheidsgevoelens

Schede: woede, behoeftigheid, traumatische bevallingen

Clitoris: nervositeit, wantrouwen, ongeduld, vastklampen

Schaamlippen: angst zich te openen, schaamte, de wens zich te verbergen

Perineum en zwellingsweefsel van het perineum: moeilijk los kunnen laten, starheid
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Overzicht van lichaamspantsering in en rond de vagina



Bij vrouwen kan pantsering veroorzaakt worden door schuldgevoel bij masturbatie, ruw vingeren, geslachtsgemeenschap zonder voldoende voorspel, vrijen zonder het te willen, geen orgasme krijgen, abortus of keizersnede. Hierdoor wordt het weefsel rond de vagina en het bekken ongevoelig. Deze spanning komt over het algemeen tot uitdrukking in de subtiele rigiditeit van een vagina die zich nooit helemaal ontspant, zelfs niet tijdens het vrijen. Het gevolg is dat de vagina het mannelijk orgaan nauwelijks binnen kan laten.

Door met veel vrouwen te werken, heb ik een ‘plattegrond’ van de vagina kunnen maken die het verband tussen bepaalde angsten en bepaalde gebieden van de geslachtsorganen laat zien:

[image: img]Schaamlippen: angst open te gaan, schaamte, de neiging je te verstoppen, een gevoel van ‘Ik kan het niet!’

[image: img]Clitoris: nervositeit, wantrouwen, ongeduld, krampachtig vasthouden, zoals je ook met vuisten en tanden doet wanneer je je boosheid niet wilt laten zien.

[image: img]Perineum en zwellichaam van de bekkenbodem: moeite zich te laten gaan en te genieten, gevoelloosheid.

[image: img]G-plek: seksuele frustratie als gevolg van voorgewende orgasmen, faalangst, het gevoel niet goed genoeg te zijn, hard je best doen voor een orgasme en er geen krijgen.

[image: img]Vaginaal kanaal rond baarmoederhals: boosheid, behoeftigheid, het ergste verwachten, het gevoel slachtoffer te zijn, traumatische bevallingen.
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Penetratie. Door minder diep te stoten ontstaat er tijdens het liefdesspel wrijving tussen de eikel en de G-plek, wat voor beide partners uiterst opwindend kan zijn. Wissel minder diepe stoten af met diepe penetratie van de penis in de vagina. Als de penis geheeld is, kan hij zelfs in de vagina beweeglijk en ontspannen blijven.




Als je niet zeker weet of er bij jou ook sprake is van genitale pantsering, probeer dan de volgende vragen te beantwoorden. Denk rustig na voordat je ze beantwoordt.

Vrouwen: Ben je vroeger ooit tot geslachtsgemeenschap gedwongen of seksueel gemanipuleerd?

Heb je weleens gevreeën omdat je partner opgewonden was terwijl je er zelf geen zin in had?

Heb je weleens het gevoel gehad dat je partner je ‘heeft laten zitten’, terwijl hij ‘er al was’?

Heb je weleens gedaan alsof je een orgasme kreeg?

Mannen: Heb je weleens gevreeën om ‘indruk te maken’, zonder dat je er echt enthousiast voor was?

Heb je jezelf er weleens op betrapt dat je zo druk bezig was je vrouw of vriendin te laten genieten, dat je je eigen plezier vergat?

Beiden: Heb je tijdens het vrijen weleens tot je ontsteltenis moeten vaststellen dat je ‘daar beneden’ niets kon voelen?

Heb je weleens gevreeën om een confrontatie met je partner te vermijden, of om je boosheid te verdoezelen?

Heb je weleens het gevoel gehad dat iedereen om je heen seksueel en orgastisch was, terwijl jij maar flauwtjes en in de verte wat kon voelen?

Als je een of meer van deze vragen met ‘ja’ beantwoord hebt, is er waarschijnlijk sprake van lichaamspantsering in je geslacht. Deze pantsering uit zich ook in psychologisch gedrag: je voelt je bijvoorbeeld ongemakkelijk wanneer je praat over je geslachtsdelen of over seksualiteit, of je voelt je onbehaaglijk als je geliefde je geslacht bekijkt. Ik ben gaan inzien dat pantsering de seksuele gevoeligheid in sterke mate beperkt en het daardoor ook onmogelijk is om intenser te kunnen genieten. Ik heb ook gezien dat het moeilijk is voor mensen om open te staan voor de extase van hogere seks als niet het gehele genitale en anale gebied gezuiverd is van de sporen van negatieve seksuele ervaringen. Alleen door directe, liefdevolle massage met de handen in en rond het genitale gebied kunnen we deze oude wonden helen en pijn omzetten in genot. Daartoe moeten we onze volledige aandacht richten op hoe ons geslacht aanvoelt, en dat accepteren.

Als de penis geheeld is, zal deze in erectie warm, beweeglijk, vibrerend en levendig worden. In plaats van door een krachtige en intensieve coïtus opgewonden te raken, kan de man door deze verhoogde gevoeligheid ook genieten door zijn penis op een zachte, ontspannen en rustige manier in de vagina te houden. Het kan best zijn dat hij vóór de heling helemaal niets voelde als hij niet voortdurend gestimuleerd werd.

Als de vagina geheeld is, wordt zij op natuurlijke wijze ontvankelijk, zacht en open, en straalt zij tijdens het vrijen een gevoel van vertrouwen en speelsheid uit. De vaginale spieren worden elastischer en reageren op de penis door deze op natuurlijke wijze te masseren.

Liefde en acceptatie zijn de sleutelwoorden voor heling. Daarom moeten we eerst begrijpen wat het is om van onszelf en ons lichaam te houden voordat we er ook maar aan kunnen denken om van een ander te kunnen houden en met een ander te vrijen. Alleen dan zijn we klaar en beschikbaar voor het genot van het extatische liefdesspel.

Veronique vertelde het volgende verhaal van haar eigen seksuele heling. ‘Bij het vrijen was ik vervallen in een patroon waarbij ik mannen in mij binnenliet voordat ik ze helemaal toe kon laten. Deze gewoonte had zich ontwikkeld in een relatie die ik jarenlang gehad heb. Toen ik 36 was kreeg ik een mooie liefdesverhouding met Roland, een Franse danser. Al snel waren we heel intiem en teder met elkaar. Het vrijen werd een langzame, rustige bezigheid waarbij het voorspel net zo heerlijk was als de geslachtsgemeenschap.

Op een dag stelde Roland voor dat ik op mijn rug zou liggen, ontspannen, met mijn ogen gesloten. Hij zei dat hij me een vaginale massage wilde geven. Ik stemde toe, al vond ik het toch wel een beetje eng. Lange tijd streelde en stimuleerde hij mijn clitoris zonder mij het gevoel te geven dat hij in mij wilde gaan. Hij streelde ook mijn hele lichaam en vroeg me diep te ademen als ik het lekker vond. Toen ik erg opgewonden was, ging hij met zijn vingers mijn vagina binnen. Langzaam begon hij met zijn vingertoppen te draaien, terwijl hij geleidelijk aan dieper naar binnen ging. Opeens raakte hij een plekje dat een soort elektrische sensatie teweegbracht. Aanvankelijk schrok ik ervan en werd ik wat gespannen. Het was bijna te veel. Maar hij zei me door te blijven ademen en te blijven ontspannen. Ik kon zijn liefde voelen, zijn zorgzame aanraking, en de elektrische sensatie begon zich door de rest van mijn vagina te verspreiden. Uiteindelijk penetreerde Roland mij achterlangs, zodat zijn penis datzelfde plekje binnen in mij kon raken. Met zijn hand stimuleerde hij mijn clitoris. We raakten samen in een stevige, ritmische beweging en op het hoogtepunt van opwinding kreeg ik een intens orgasme. Op datzelfde moment voelde ik een warme vloeistof uit mijn vagina stromen. Het was zo’n overweldigend gevoel van genot, dat ik in tranen uitbarstte! Het gaf me een intens gevoel van bevrijding en bevrediging. Ik realiseerde me hoeveel genot ik mezelf ontzegd had en hoe mijn geslacht pas toen ontwaakte uit een lange periode van ongevoeligheid. Het had de liefde, zorg en tedere aanrakingen nodig van een geduldige partner. Daarna was het alsof ik weer een tiener was, ik ontdekte opnieuw mijn seksualiteit. Sindsdien is mijn liefdesleven nooit meer hetzelfde geweest. Het is veel meer ontspannen en bevredigend dan daarvoor.’

Zoals Veronique ontdekte is er geen angst meer, geen identificatie met oude trauma’s, wanneer de genitaliën geheeld zijn en er dus ook geen neiging meer is om gespannen te zijn. Je mannelijke of vrouwelijke organen zijn dan in totale vrijheid om te kunnen genieten van hun instinctmatig vermogen om extatisch te kunnen vrijen. Als je met ‘geheelde’ geslachtsorganen gemeenschap hebt, zul je de indruk hebben dat ze op zichzelf liefdevol kunnen waarnemen en een eigen intelligentie hebben, die je meevoert naar de heerlijkste en mooiste momenten. Hierdoor zul je tijdens het vrijen gemakkelijker de mentale controle los kunnen laten en ten volle van je orgastische gevoelens kunnen genieten.

De oefeningen in dit hoofdstuk zullen je geslachtsorganen helen door middel van een vorm van diepe weefselmassage. Hiermee wordt het proces dat in hoofdstuk 7 begon met de seksuele dialoog tussen vajra en yoni voortgezet. Je kunt het als een bedreiging ervaren om deze oefeningen te doen, maar als je de aanwijzingen zorgvuldig opvolgt, brengen de oefeningen meer diepte en intimiteit in je relatie, waardoor je met meer gevoeligheid en liefde zult kunnen vrijen.

HET HELEN VAN DE YONI

Tijdens deze oefening leer je de vagina te helen, het weefsel gevoeliger te maken en het vermogen tot orgastische gevoelens te vergroten.

Doel en nut van de oefening

Voor de mannelijke partner is deze oefening een gelegenheid om de yoni te ontspannen en te reinigen en daarmee zijn respect, zorg en tederheid te tonen en tot diepe intimiteit met zijn partner te komen.

Voor de vrouw is deze oefening een gelegenheid om haar partner te begeleiden naar haar meest intieme plek en om nauwkeurig aan te geven wat ze voelt en wat ze nodig heeft. Dit zal haar kracht en zelfvertrouwen geven. Ze maakt beide partners open voor een relatie waarin zij bereid zijn elkaars leerling en leraar te zijn, om zo een gelijkwaardige samenwerking in hun seksleven op te bouwen. Bij de volgende instructies ga ik ervan uit dat het helen van de yoni uitgevoerd wordt door een man, maar het kan natuurlijk ook door een vrouw gedaan worden.


[image: img]

De lotus vertegenwoordigt totale schoonheid en symmetrie. De yoni wordt vergeleken met de lotus in het eerste en het laatste stadium van de bloei. Net zoals de lotus niet doordrenkt wordt met het water waarop hij rust, niet bevuild wordt door de aarde waaruit hij groeit, zo zal de yoni oneindig puur blijven en niet bevuild worden door enige handeling.

Ajit Mookerjee, Kali
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Voorbereidingen

De volgende massagevormen zijn aangepast aan het tantrische karakter van hogere seks.

Voor en tijdens de massage maak je gebruik van alle vaardigheden die je tot dusver geleerd hebt. Hier volgen nog wat aanwijzingen.

[image: img]Wat je emoties betreft: vergeet niet hoe belangrijk plezier en speelsheid zijn. Houd het licht. Je kunt vele angsten tegenkomen, waarvan je kunt genezen met de steun en tederheid van je partner.

[image: img]Stem je op elkaar af. Het helpt als je elkaar in de ogen kijkt en ook tijdens de oefening zo veel mogelijk oogcontact houdt.

[image: img]Doe de lichaamsoefeningen uit hoofdstuk 4 en 5 nog een keer om een hoge concentratie van energie in het lichaam op te bouwen, vooral van belang voor de ontvangende partner. Doe oefeningen om te gronden zoals dansen, springen en schreeuwen, om het bekkengebied levendig te maken. Gebruik de drie sleutels van beweging, adem en geluid om de energie ook tijdens de massage vast te houden. Dit kun je zelfs doen als de ontvangende partner ligt.

[image: img]De bekkenschommel is bij deze oefening vooral belangrijk, omdat hij de gevoeligheid van het bekken tijdens de massage versterkt. De PC-pomp is hier ook nuttig (hoofdstuk 6). Maak gedurende de hele oefening herhaaldelijk zuigende bewegingen met de vagina en de anus.

[image: img]Gebruik de vlinderoefening (hoofdstuk 9) om een gevoel van vertrouwen en openheid te creëren.


[image: img]Mocht je bij het begin van de oefening angst of weerstand voelen, doe dan de vajra-yoni-dialoog (hoofdstuk 7) en geef je geslacht bij wijze van spreken een stem.

[image: img]Open je inner flute (hoofdstuk 6) tijdens de oefening. Dit is de beste manier om de vrijgekomen energie door alle organen in het lichaam te sturen.

[image: img]Tijdens de oefening hebben beide partners een duidelijke rol. Degene die de massage geeft, heeft de taak te begeleiden en te ondersteunen. Hij/zij dringt zijn/haar ideeën over het verloop van de sessie niet op. Hij/zij luistert naar zijn/haar partner en stemt zich af op haar gevoelens.

Hygiëne

Omdat bij de volgende oefening de penis, de vagina en de anus middels diepe massage aangeraakt worden, is hygiëne hierbij van groot belang. Knip je vingernagels zo kort mogelijk en vijl scherpe randjes weg, zodat je het gevoelige weefsel van deze gebieden niet beschadigt. Voor de oefening was je je handen goed met water en zeep en je zorgt ervoor dat er een fles alcohol in de buurt staat, zodat je je handen kunt desinfecteren zodra je klaar bent met de oefening.

Als je de oefening met een nieuwe partner doet, gebruik dan latex handschoenen. Dit geldt voor alle combinaties waarin je werkt: man-vrouw, man-man, vrouw-vrouw. Als je deze aanwijzingen opvolgt, zullen er geen problemen zijn voor wat infectie of ziekte betreft.

Gebruik voldoende glijmiddel bij deze massage. Glijmiddel dat oplosbaar is in water is het beste. Als je een glijmiddel op oliebasis gebruikt, veroorzaakt dit verstopping van de poriën van het zachte weefsel en remt dit de natuurlijke vochtregulatie.

Gooi de handschoenen na gebruik weg en desinfecteer je handen voordat je iets anders gaat doen. Vermijd aanraking van ogen of mond van je partner of van jezelf vóórdat je je handen hebt gedesinfecteerd.

Mocht je menstrueren, volg dan je gevoel. Sommige vrouwen zijn in deze periode van de cyclus gevoeliger en raken eerder opgewonden, zodat het juist prettiger kan zijn de oefening tijdens de menstruatie te doen. Je partner moet dan wel latex handschoenen gebruiken. Als je de oefening goed doet, terwijl je diep ontspannen bent en rustig ademt, kan dit premenstruele krampen en andere pijn wegnemen. Wanneer je het gevoel hebt dat dit vies of onprettig is, stel de oefening dan uit tot na je menstruatie.

Ga voor de oefening nog even naar het toilet en zorg dat je blaas leeg is. Was dan je vagina en anus. Vermijd het gebruik van chemische ontsmettingsmiddelen. Gebruik gefilterd water met een paar druppels citroensap of water met drie druppels pure lavendelolie (een natuurlijk en huidvriendelijk ontsmettingsmiddel).

Let erop dat je tijdens de massage van yoni en anus niet dezelfde vinger voor beide gebruikt. In de anus bevinden zich allerlei bacteriën, die in de vagina al snel tot infecties kunnen leiden.

De gevende partner kan de heilige plek inrichten. Belangrijk is ervoor te zorgen dat de kamer goed verwarmd is, want degene die ontvangt is naakt en moet zich kunnen ontspannen. Zorg er ook voor dat je ruim de tijd hebt. De oefening kan, zeker de eerste keer, wel anderhalf uur duren. Later zal een uur genoeg zijn.

Draai rustgevende muziek, mogelijk met onbewuste positieve affirmaties.

Werkwijze

Bij het helen van de yoni is partner A de vrouw en partner B de man. Als je besluit dat eerst de man bij deze oefening ontvangt, ga je meteen verder met de volgende oefening, het helen van de vajra, en doe je daarna het helen van de yoni.

Als partner A haar lichaam opgeladen heeft met energie, begin je deze oefening met een hartengroet en een innige omhelzing.

Partner A, ga met je rug tegen een of meerdere kussens aan liggen, met je knieën wat opgetrokken en je benen uit elkaar.

Partner B, zit of kniel tussen haar dijbenen.

Partner B, heb een bijzonder, persoonlijk geschenk in de hand en bied die aan terwijl je buigt als groet aan de yoni.

Partner B zegt: ‘Ik bied je dit geschenk aan als teken van mijn liefde, opdat zij alle spanningen die de poort gesloten hielden, wegnemen en oplossen. Ik ben vereerd om als jouw heler dicht bij jou toegelaten te worden.’ Of verzin een eigen hartengroet naar de yoni.

Partner B, begin met massage van partner A’s bekkengebied en de binnenzijde van haar dijen, waarbij je geleidelijk aan naar de schaamlippen toewerkt. Smeer je handen goed in met een glijmiddel en stimuleer de clitoris zacht. Let op de reacties van partner A, om te zien of zij er klaar voor is om je binnen te laten. Als dat zo is, kan ze haar bekken naar je toe bewegen, met haar heupen draaien en geluid van genot maken. Voordat je je vingers naar binnen laat glijden, vraag je eerst liefdevol om haar toestemming.



[image: img]

Het helen van de yoni: terwijl je de wand van de vagina masseert, vibreer je met je vinger om het weefsel te ontspannen. Tegelijkertijd doet de ontvangende partner de PC-pomp en de seksuele ademhaling.




[image: img]

Het helen van de yoni: partner B helpt partner A om de energiekanalen tussen haar vagina en de rest van haar lichaam open te houden door strelende bewegingen te maken en van haar bekken in de richting van haar gezicht te blazen.




Op dit punt kan partner A de PC-pomp gebruiken zodat het lijkt of partner B’s vinger in de yoni naar binnen gezogen wordt. Vraag of zij één of twee vingers in zich wil hebben. Sommige vrouwen voelen bij deze oefening meer wanneer je met twee vingers naar binnen gaat. Partner B, stimuleer partner A om de drie sleutels en de PC-pomp te gebruiken, om zo de energie in haar lichaam op een hoog peil te houden.

Nadat je je vinger(s) hebt ingebracht, krom je deze alsof je een wenkbeweging maakt. Begin met je vinger voor in de vagina, net achter de rand van het schaambeen, te drukken. Vervolgens draai je je vinger eerst langzaam naar links, dan naar rechts. Doe dit echt heel langzaam en stimuleer partner A om te ademen, met haar bekken te bewegen, geluid te maken en de PC-pomp te blijven gebruiken.

Als partner A pijn of spanning tegenkomt, kan partner B een soort hard knobbeltje of een soort korreligheid in het weefsel voelen. Stop met masseren en laat je vinger met dezelfde druk op dat plekje rusten en adem mee met je partner.

Op het moment dat de spanning vrijkomt, kan dit voor beide partners heet, zelfs branderig aanvoelen. Dit kan één tot vier minuten aanhouden. Wacht tot dit gevoel voorbij is en ga dan verder.

Partner B, als je dit soort plekjes raakt, kan het zijn dat partner A verdrietig wordt, of beelden krijgt van momenten van seksuele agressie, abortus of bevalling. Moedig haar aan om deze gevoelens te uiten en er stem aan te geven, alsof ze weer in die situatie is.

Partner B, vraag partner A om aanwijzingen, zodat je weet wanneer je moet stoppen en wanneer je door kunt gaan. Partner A kan aanwijzingen geven als: ‘Blijf nog even bij dat plekje, ik heb het gevoel dat het nog niet klaar is... Ja, nu kun je verdergaan.’

Als je het eerste gedeelte helemaal gemasseerd hebt – het weefsel direct achter de ingang van de vagina – kun je wat dieper gaan. Raak het middelste gedeelte van de schede aan. Herhaal de beweging met je gebogen vinger en oefen zoveel druk uit als je partner toestaat. Blijf haar stimuleren om de hele tijd diep door te ademen.

Blijf druk uitoefenen tot partner A duidelijk kan voelen waar je vinger haar vagina aanraakt, maar maak geen onverwachte porrende bewegingen. Om echt genezing te geven heb je ontspannen rust en vastberadenheid nodig.

Partner B, help partner A de energiekanalen tussen haar vagina en de rest van haar lichaam open te houden, door met je vrije hand zacht strelende bewegingen van haar bekken naar haar hart en hoofd te maken en zacht vanaf haar bekken in de richting van haar hoofd te blazen.

In dit stadium van de massage kun je beurtelings met gekromde of gestrekte vinger werken. Voor de vaginawanden gebruik je een gestrekte vinger en stevige druk.

Onder in de vagina kun je het zachte weefsel voelen dat de vagina van de anus scheidt. Door dit weefsel heen kun je het staartbeen en het heiligbeen voelen. Duw met gestrekte vingers in een zigzagbeweging diep en zacht tegen deze beenderen aan. Vraag regelmatig of je partner toe kan laten wat je doet en nodig haar uit alle opwinding, boosheid, verdriet of plezier die de aanraking van dit gebied oproept, te uiten.

In het voorste en middelste gedeelte van de schede zul je zacht, sponsachtig weefsel tegenkomen, de zwellichamen van de urinebuis. Je zult ook de G-plek masseren – een plekje ter grootte van je vingertop. Dit plekje kan anderhalf tot vijf centimeter diep in de schede liggen en bevindt zich aan de bovenkant (aan de kant van de buik). Normaal gesproken is de G-plek niet voelbaar, tenzij partner A opgewonden is, wat op dit punt waarschijnlijk niet het geval is. Vraag aan je partner of ze je de weg wil wijzen.

De juiste plaats van de G-plek vinden is op zich al een oefening. Veel vrouwen voelen deze plek in eerste instantie niet. Op het moment dat er gevoel in komt, kunnen ze op die plek een brandend gevoel krijgen of een plotselinge drang om te plassen of ze willen zich wegtrekken van je vinger. Als dit gebeurt, adem dan allebei een paar keer diep, beweeg niet meer en zorg dat je je weer helemaal ontspant. Blijf bij dit plekje totdat het weefsel van je partner zich aangepast heeft en dit nieuwe gevoel kan integreren.

In dit gebied ligt vaak veel pijn en spanning opgeslagen. Iedere keer dat een vrouw geen volledig orgasme krijgt, ontstaat er een verlangen, vermengd met teleurstelling, een gevoel iets graag te willen en het niet te krijgen, wat een pantsering van het weefsel in dit gebied tot gevolg heeft. Je hebt nu de kans deze wonden te helen. Wees geduldig en vertel elkaar wat er gebeurt. Partner B, help partner A hierbij door haar energie vast te houden; gebruik daarbij de drie sleutels.

Als je hiermee klaar bent, ga je verder met het derde en laatste gebied, het diepste gedeelte van de vagina. Hier kun je ook trauma’s tegenkomen die te maken hebben met abortus, een miskraam, een zware bevalling of gewelddadige seks. Net voor de baarmoederhals bevindt zich een gewelfde ruimte. Oefen druk uit op het weefsel met de zijkant van je gestrekte vinger, niet op de baarmoederhals zelf, maar eromheen. Oefen zoveel druk uit als je partner toelaat. Hier voel je ook de spieraanhechting naar het heupbeen.

Vergeet niet te stoppen als partner A spanning voelt. Hoe meer spanning ze ervaart, hoe sterker het branderige gevoel, of het gevoel dat ze moet plassen of zich terug wil trekken, omdat er angst naar boven komt.
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Het helen van de yoni: net voor de baarmoederhals bevindt zich een gewelfde ruimte. Oefen met de zijkant van je gestrekte vinger druk uit op het weefsel – niet op de baarmoederhals zelf, maar eromheen.



Vraag partner A: ‘Beschrijf het gevoel. Is er een beeld, een kleur, een herinnering? Adem naar mijn vinger toe. Beweeg je bekken rond mijn vinger als je dat wilt. Maak geluid. Ik ben bij je om je te steunen.’

Als er in dit gebied veel pijn is, probeer dan niet je partner over haar grenzen te duwen. Het kan zijn dat er meerdere sessies nodig zijn om de vagina te helen; er komt een tijd dat het contact met de vinger van partner B lekkerder aanvoelt. Dat is het teken dat de yoni heelt en klaar is om te genieten.

Wanneer je voelt dat het tijd is de sessie te beëindigen, laat dan je vinger in partner A’s vagina en nodig haar uit haar clitoris zelf te stimuleren. Gebruik deze sessie om de G-plek gevoeliger te maken en geef partner A de gelegenheid om een gemengd orgasme met de clitoris en G-plek te ervaren.

Partner B, je zult even tijd nodig hebben om het juiste ritme en de plaats van de G-plek te vinden. Als partner A aangeeft dat het op een bepaalde manier fijn is, blijf dan in hetzelfde ritme. Op deze manier heeft partner A de gelegenheid om opgewonden te raken en zal ze door je rustige, ritmische beweging meer vertrouwen krijgen (één beweging per seconde is over het algemeen goed). Aanvankelijk zul je dit punt weer gemakkelijk kwijtraken. Raak niet ontmoedigd en word niet ongeduldig. Blijf helder en open met elkaar communiceren.

Wanneer het orgasme inzet, kan het zijn dat partner A voelt dat haar vaginale spieren ritmisch samentrekken, gevolgd door een soort ‘opzwellen’ als het bovenste gedeelte van de vagina zich opent. Bij een dieper orgasme kan ze het gevoel hebben dat ze naar beneden gedrukt wordt, alsof de baarmoederhals en baarmoeder naar de vagina geduwd worden. Vele tantrische en taoïstische leraren beschouwen dit als een indicatie dat de vrouw er klaar voor is om nieuwe hoogten in opwinding te ontdekken. Dus als je allebei het gevoel hebt dat dit kan, ga dan gerust door met stimuleren.

Het is voor beide partners belangrijk te weten dat het orgasme van een vrouw bestaat uit vele mini-orgasmen en dat ze er misschien een half uur voor nodig heeft om tot een volledig orgasme met diepe vaginale samentrekkingen te komen. Het kan zijn dat ze meer dan een uur nodig heeft om hogere niveaus te bereiken met gemengde orgasmen, zoals het clitoraalvaginaal orgasme of het vaginaal baarmoederhalsorgasme. Om dit te kunnen doen heeft ze stimulans nodig om meer en meer te mogen genieten, van de clitoris naar de vagina, naar het hele lichaam.

De man van zijn kant moet het ritme aanhouden dat de vrouw nodig heeft om bevredigd te worden. Anders kan de spanning die net uit haar lichaam verdwenen is weer terugkomen.

Partner B, als deze sessie afgerond kan worden, vraag dan aan je partner of ze er klaar voor is dat je vingers haar ‘verrukkelijke yoni’ verlaten (of andere passende woorden). Misschien wil ze dat je nog even wacht. Doe dat dan en houd daarbij oogcontact met haar. Haal dan zacht je vingers terug en desinfecteer je handen meteen. Partner A heeft waarschijnlijk nog wat tijd nodig om even stil en ontspannen te blijven liggen en deze nieuwe gevoelens en ontdekkingen te integreren. Vraag haar wat ze nodig heeft: een glas vruchtensap, andere muziek, een laken om haar toe te dekken, of dat je nog even bij haar gaat liggen en haar vasthoudt.

Beëindig de oefening met een hartengroet en een innige omhelzing.


Opmerkingen

Bij deze en de volgende oefeningen voelen veel mensen zowel angst als aantrekkingskracht. Sommigen zullen van tevoren denken dat ze zoiets nooit voor elkaar krijgen. Maar als ze de oefeningen eenmaal gedaan hebben, blijkt het diepe bevrediging te geven.

Als je deze massage voor het eerst doet, maak je dan niet al te druk of je de aanwijzingen wel goed opgevolgd hebt, anders put je jezelf daar misschien mee uit. Wees liefdevol en ondersteunend, dat is veel belangrijker. Als je de oefening wat vaker gedaan hebt, word je er vanzelf nauwkeuriger in. Het gaat erom ontvankelijk en gevoelig te worden voor elkaar.

Het is heel normaal dat de ontvangende partner bij bepaalde gedeeltes van de massage aarzelt, twijfelt, weerstand of angst voelt. Vat dit als gever niet op als een teken dat je moet stoppen of dat je het niet goed doet. Stop, adem, wacht en geef de spanning de tijd om weer te verdwijnen. Als de ontvanger duidelijk zegt: ‘Ik kan niet meer verder’, vraag dan zachtjes of je haar vagina kunt verlaten en trek je vinger langzaam en rustig terug.

HET HELEN VAN DE VAJRA

Deze massage heelt de lichaamspantsering in de penis en maakt deze weer gevoeliger. Het ontspant ook de spieren in de bekkenbodem, waardoor het bekken weer beweeglijker wordt.

Doel en nut van de oefening

Massage van de penis is in hoofdstuk 7 al behandeld. Nu richt je de aandacht op de aanhechtingen van penis en scrotum aan de bekkenbodem en het hele netwerk van spieren in dit gebied. Als er sprake is van lichaamspantsering, dan zijn deze spieren chronisch gespannen en samengetrokken, wat vaak erectieproblemen geeft en ejaculatiecontrole belemmert. Het helen van de vajra draagt ertoe bij dat deze problemen opgelost worden.

Net als bij het helen van de yoni, is tederheid en aandacht van de gevende partner belangrijk om de intimiteit tussen jullie te verdiepen.

Voorbereidingen

Richt de heilige plek in.

Ga verder op dezelfde manier als bij de voorbereidingen voor de vaginale massage, zoals eerder beschreven. Partner B, de man, moet voordat de oefening begint vol met energie geladen zijn. Bij deze massage is het belangrijk om veel glijmiddel met natuurlijke bestanddelen te gebruiken (denk aan olijf- of amandelolie). Het weefsel rond penis en scrotum is erg gevoelig en kan snel geïrriteerd raken. Partner A, zorg ervoor dat je nagels kortgeknipt en gevijld zijn.

Neem de eerste keer anderhalf uur voor de massage. Later kun je dit verkorten tot een uur.

Tijdens de voorgaande oefening was de man in zijn gebruikelijke rol: actief en leidinggevend. Bij de volgende twee oefeningen is hij de ontvanger en laat hij de controle aan zijn partner over. Daardoor voelt hij zich waarschijnlijk kwetsbaar en onzeker. De gever, de vrouw, zal hem veel moeten steunen om hem te helpen ontspannen in zijn nieuwe rol. Houd daarbij oogcontact en spreek hem bemoedigend toe.

Speel rustgevende muziek, zoals aangegeven bij de vorige oefening.

Werkwijze

Begin met een hartengroet en een innige omhelzing.

Partner B, de ontvanger, gaat op zijn rug liggen met de voeten op de vloer, knieën omhoog en de dijbenen uit elkaar.

Partner A, ga in de kleermakerszit voor het geslacht van je partner zitten en bied een bijzonder, persoonlijk geschenk aan. Zeg: ‘Ik bied dit geschenk aan ten teken van mijn liefde, opdat het alle spanningen oplost die vajra van zijn kracht afgehouden hebben. Ik ben vereerd vajra’s heler te zijn.’

Partner B, doe de bekkenschommel en gebruik de PC-pomp.

Partner A, stimuleer hem om gebruik te maken van de drie sleutels en helemaal naar zijn geslacht toe te ademen.

Partner A, maak strijkende bewegingen langs de voorkant van partner B’s lichaam en maak de nekspieren en andere spanningsgebieden wat losser voordat je het genitale gebied aanraakt.

De genitaliën bevinden zich in een holle, amandelvormige ruimte tussen het schaambeen aan de voorkant en de zitbotten aan de achterkant. Zij zijn door de bekkenbodemspieren met deze beenderen verbonden. Deze spieren zullen we door massage helen.

Partner A, werk als een beeldhouwster. Vind de groeven tussen het spierweefsel en de beenderen en open en reinig deze plekken. Gebruik daarbij de toppen van je vingers als een wig. Werk met beide handen en duw tegen het uiteinde van het bot, tussen het scrotum en de dijen. Op dit punt moet partner B zijn voeten langzaam naar binnen en naar buiten draaien, zodat partner A dieper kan masseren. Volg de rand van het bot, van het schaambeen tot aan het perineum.


Als je het perineum gaat masseren, vraag je je partner de PC-pomp te gebruiken. Voel hoe zijn spieren en scrotum omhoogkomen. Oefen ondertussen druk uit op het perineum. Adem allebei diep in en uit. Als partner B zich ontspant, verminder je de druk enigszins. Herhaal dit ritme verscheidene malen en reinig het hele gebied. Druk niet op het scrotum zelf.

Partner B zal het prettig vinden als je zo af en toe zijn penis stimuleert, aangezien hierdoor een balans ontstaat tussen genot en ontlading van spanning.

Onder aan de penis – tussen de penis en het scrotum – vind je een kleine spier, corpus spongiosum genaamd. Onderzoek en masseer deze spier.

Ga dan verder met het scrotum en de testikels. Masseer de testikels, knijp er zacht in en maak er kleine draaiende bewegingen omheen. Gebruik hierbij geen glijmiddel, want je hebt hier meer grip bij nodig. Als je spanning of pijn voelt, masseer je zacht rond dit gebied, terwijl partner B diep blijft ademen. Doe dit totdat de spanning opgelost is.

Rond de massage af door het hele gebied zacht te strelen. Eindig met een hartengroet en een innige omhelzing.

DE HELENDE ANALE MASSAGE

Vervolgens belanden we bij het meest delicate onderdeel van dit boek: het helen van de anus. De anus is een gebied waar nog steeds een taboe op rust. Het wordt verborgen gehouden, er wordt zelden naar gekeken en het wordt maar zelden aangeraakt, behalve als we naar het toilet gaan. Er wordt weinig aandacht aan besteed, terwijl dit gebied een groot orgastisch vermogen in zich draagt en een belangrijke rol speelt in hogere seks.

Doel en nut van de oefening

Onze eerste anale trauma’s houden over het algemeen verband met de zindelijkheidstraining in onze jeugd, toen we leerden ‘het eruit te drukken’ of ‘het in te houden’. Deze aangeleerde reflex neem je mee als volwassene. Vaak lopen we automatisch rond met een samengetrokken anus, vooral onder emotionele druk.

Daar komt nog bij dat het gebied rond de anus vaak het doelwit was als we als kind een pak slaag kregen, waardoor nog meer traumatische herinneringen en ongevoeligheid ontstonden. Bovendien vertelden veel mensen in mijn workshops over pijnlijke herinneringen na een prostaatonderzoek, waarbij de arts zonder enige fijngevoeligheid op ruwe wijze een vinger in de anus duwde.


Zo komt het dat bij de meeste volwassenen angst samengaat met het aanspannen van het anale gebied.

Dan nog het volgende. De manier van vrijen die in de westerse cultuur zo aangemoedigd wordt, de ruwe ‘ik-heb-de-leiding’-variant, kan er in een film goed uitzien, maar in werkelijkheid heeft dit slechte gevolgen voor de billen van de man.

De man sluit de anus en de achterzijde van het bekken totaal af. Op den duur wordt deze anale spanning chronisch en de spieren van het perineum raken voorgoed gespannen. Hierdoor verminderen de seksuele gevoelens aanzienlijk, evenals het vermogen van de man om langere tijd te kunnen vrijen en te genieten zonder te ejaculeren.

Veel mannen zijn bang dat aanrakingen in het anale gebied een teken van latente homoseksualiteit zijn. Mijn ervaring is dat wanneer een man dit gebied van zijn lichaam geheeld heeft, niet zijn seksuele voorkeur verandert, maar dat hij langer kan doorvrijen, meer kan ontspannen, langere tijd een erectie kan hebben en meer gevoel krijgt in zijn vajra. Onderzoek en ervaring hebben op overtuigende manier uitgewezen dat het orgastisch vermogen van de anus bij mannen en vrouwen losstaat van homoseksuele neigingen.

Wat ik ook gemerkt heb, is dat wanneer de billen en anus ontspannen zijn, de man er niet meer zo op gericht is dat hij de hele tijd een erectie zou moeten hebben. Hiermee komt hij dichter bij de benadering van hogere seks, waarbij vrijen een fijne bezigheid is, zonder vooropgestelde ideeën over of de man wel of niet voortdurend een erectie zou moeten hebben.
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De ontkenning van de seksuele functie van de prostaat weerhoudt de man ervan zijn wezenlijke androgyne aspecten te verwerkelijken, waardoor hij minder agressief en meer beschouwend en koesterend zou kunnen zijn. De culturele samenzwering tegen het gebruik van de prostaat als genotsmiddel lijkt in het leven geroepen om machogedrag te bevorderen en de agressieve houding van de man in stand te houden.

Herb Otto, New Orgasm Options
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Na een helende anale massage vertelde een cliënt mij: ‘Toen we begonnen, was ik ontzettend bang en mijn anus was helemaal gespannen. Ik realiseerde me dat ik nog nooit iemand mijn “emotionele shit” had laten zien – mijn verdriet, mijn bezorgdheid, mijn angsten. Ik voelde een diep verlangen iemand daar toe te laten. De voorbereidingen die aan de massage vooraf waren gegaan, hadden me veel vertrouwen gegeven. Voor het eerst kon ik mij openen, kon ik ontvankelijk zijn en emoties toelaten. Ik kon ook voor het eerst de pijn als chronische spanning ervaren en deze, als ik mijn anus bewust ontspande, omzetten in genot.’

De helende anale massage is vooral belangrijk omdat daarbij direct contact met de prostaatklier plaatsvindt, hetgeen uitermate belangrijk is om de orgastische ervaringen van mannen te verhogen en intensiveren. Als de prostaat eenmaal geheeld en gestimuleerd is, kunnen veel mannen een implosief (naar binnen gericht) orgasme ervaren. Doordat dit orgasme door middel van penetratie (door de vingers van de vrouw) ontstaat, kan het een man openen voor de meer vrouwelijke en ontvankelijke aspecten van zijn aard en een diep en subtiel totaal lichamelijk orgasme tot gevolg hebben. Dit betekent dat mannen niet meer het gevoel hoeven te hebben aan de ‘oppervlakte’ van seksualiteit te blijven. Zoals hun vrouwelijke partners naar een dieper niveau gaan van het clitorale naar het vaginale orgasme, kunnen mannen van het ‘penisorgasme’ overgaan op een diepere en subtielere vorm van orgasme, waar zowel de penis als (stimulatie van) de prostaat bij betrokken zijn.

Er is nog een ander gunstig effect: als mannen weten waar hun prostaat zit, kunnen zij ejaculatie voorkomen door net voor de ejaculatie begint met één hand achter hun billen hard op het perineum te drukken. In zijn boek The Tao of Sexology verklaart Stephen Chang: ‘Tijdens het gewone orgasme en de ejaculatie maakt de prostaat bewegingen van aanspannen en loslaten, waarmee hij zijn afscheiding naar de urinebuis pompt. Door op het perineum te drukken, vermindert de snelheid waarmee de prostaat leeggepompt wordt. In plaats van een gebruikelijk orgasme van enkele seconden, kan het dan tot vijf minuten duren voordat de prostaat leeg is. Dit resulteert in een orgasme van wel vijf minuten!’

Voorbereidingen

Bij deze oefening moet de gevende partner latex handschoenen gebruiken. Als je klaar bent, gooi je de handschoenen weg en desinfecteer je je handen met alcohol. De anus is van nature ontvankelijk voor bacteriën – vandaar de hygiënische voorzorgsmaatregelen – maar dit moet niet gezien worden als ‘vies’ in de zin van walging of afkeer.

Verder neemt degene die de massage ontvangt van tevoren een anale douche. De anus voelt dan zacht aan, tot op zekere hoogte als bij de vagina van een vrouw. De ontvanger moet er ook voor zorgen dat hij/zij voor de oefening geplast heeft.

De relatie tussen de gever en de ontvanger moet hetzelfde zijn als bij het helen van de yoni. De gever is ondersteunend en zacht, en de ontvanger geeft alles duidelijk aan tijdens de massage. Zorg voor een open en heldere communicatie gedurende de gehele massage.

Bedenk dat het de verandering in je psychische houding is die bijdraagt aan het verruimen van je seksualiteit, en niet de technische kennis en vaardigheid in het vinden en masseren van iedere plek die ik aangeef. Als je deze oefening met veel tederheid en liefde doet, kan het een wonderlijk intieme en leuke ervaring zijn, die je helpt een diep vertrouwen in elkaar op te bouwen, wat op zich al een krachtige transformerende factor is.

De helende anale massage biedt voordelen voor zowel mannen als vrouwen en voor beide gelden dezelfde handelingen met als enig verschil dat bij de vrouw de prostaatklier ontbreekt. Mannen die een infectie of ontsteking aan de prostaat gehad hebben, kunnen deze massage beter niet ondergaan, omdat de symptomen hierdoor weer opgewekt kunnen worden. In zo’n geval kun je het best je huisarts raadplegen.

Richt de heilige plek in. Trek 1 à 2 uur voor deze oefening uit. Draai de sensuele muziek die bij het helen van de yoni aangeraden is.

Bij deze oefening beveel ik aan dat de man als de ontvanger begint, omdat hij over het algemeen de meeste spanningen in het anale gebied heeft. Als hij de helende werking van deze massage ervaren heeft, zal hij veel beter kunnen geven als hij aan de beurt is.

Werkwijze

Wissel een hartengroet en een innige omhelzing uit.

Partner B, laad je energie op door te dansen, te springen en te schreeuwen. Gebruik daarbij de drie sleutels. Het doel is jezelf te gronden, je bewust te worden van de verbinding tussen je bekkengebied, je benen en de aarde.

Als het lichaam van partner B warm en vibrerend aanvoelt en zijn ademhaling diep en vol is, gaat hij op zijn rug liggen, op dezelfde manier als bij de vorige oefeningen. Een andere mogelijkheid is dat hij op zijn buik gaat liggen. Bij deze houding is het gemakkelijker om in de anus te gaan. De houding op de rug biedt echter gelegenheid om oogcontact te houden en geeft een groter gevoel van intimiteit.

Partner A, groet de anus en bied daarbij een persoonlijk geschenk aan.


Zeg daarbij: ‘Ik geef dit geschenk als teken van mijn liefde opdat het de spanningen in de onderste poort omzet. Ik ben vereerd je te helen en genot te brengen.’

Partner A, de gever, begint partner B’s borst licht te masseren. Kietel hem ook een beetje, of maak een grapje terwijl je dit doet, zodat je deze beladen situatie wat lichter maakt. Help je partner de energielading hoog te houden door middel van de eerdergenoemde methoden: diepe ademhaling, afgewisseld met oppervlakkige ademhaling en zuchten, de bekkenschommel, de PC-pomp en het maken van geluid. Houd de opwinding op een hoog niveau.

Nadat je het lichaam gemasseerd hebt en dichter bij de anus komt, trek je een handschoen aan. Smeer de anus en het gebied daaromheen in met een glijmiddel. Kietel de rand van de anus zonder dat je naar binnen gaat.

Nadat je toestemming gevraagd hebt, ga je langzaam met één vinger (wijsvinger of middelvinger, waarvan de nagel geknipt en gevijld is) naar binnen. Als je hiermee begint, laat je je partner de kringspier aanspannen op de inademing en dan ontspannen op de uitademing. Laat hem bij de uitademing zuchten om de spanning los te laten.

Aanvankelijk ga je niet verder dan een halve centimeter naar binnen. Dan stop je, zodat je partner aan dit nieuwe gevoel kan wennen. Zodra je voelt dat de anus zich ontspant en de ontvangende partner er klaar voor is, ga je verder. Stimuleer je partner op dit punt om weer diep te ademen.

Een goede manier om dieper in de anus te gaan, is door lichtjes met je vinger te vibreren. Hierdoor verdwijnt ook de spanning. Iedere keer dat je plekjes tegenkomt waar spanning, pijn of angst zit, kun je dit herhalen.

Als je je vinger een klein stukje in de anus ingebracht hebt, kun je de binnenkant van de eerste anale sluitspier bewerken. Oefen met een gestrekte vinger druk uit op de kringspier. Werk zo met heel langzame bewegingen de hele ring rond en stimuleer je partner de PC-pomp te gebruiken en diep te blijven ademen.

Als je voelt dat de eerste ring zich ontspant, kun je verder naar binnen gaan, naar de tweede sluitspier bij de ingang van de endeldarm. Krom het bovenste kootje van je vinger. Gebruik het platte gedeelte van je vinger, onder de nagel. Maak dan langzaam een draaiende beweging en druk ritmisch tegen het weefsel. Dit is kwetsbaar weefsel, dus doe het langzaam en voorzichtig.

Net als bij de vaginale massage vraag je je partner voortdurend om feedback.

Partner B heeft nieuwe gewaarwordingen. In eerste instantie kan hij dit onaangenaam vinden en zich terug willen trekken. Vraag hem dan: ‘Is dit echt onaangenaam voor je of alleen anders?’ Houd je vinger in de anus en moedig je partner aan te omschrijven hoe dit nieuwe gevoel is.

Ga verder en stop zodra je spanning tegenkomt. Blijf gelijkmatig druk uitoefenen, adem samen en wacht. Stimuleer partner B om geluid te maken.
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De helende anale massage: terwijl je op de sluitspier van de anus drukt, laat je je vinger vibreren om zo de spanning te verminderen. Trek de anus snel en kort samen.



Het komt voor dat er in dit gebied negatieve emoties vastgehouden worden, onderdrukte energie die zich tegen je gekeerd heeft, zoals: ‘Ik ben niet goed genoeg’, of ‘Ik kan dat toch niet.’ Vraag je partner of hij daar beelden of herinneringen bij heeft. Kijk of er een dialoog kan ontstaan met bijvoorbeeld een van de ouders over de zindelijkheid, of met een arts die ruw was tijdens een onderzoek.

Partner A, de gever, kan spanningen tegenkomen in de vorm van knobbeltjes of een brandend gevoel in het weefsel. Dit is normaal en kan door zowel de gever als de ontvanger gevoeld worden. Als je in dezelfde houding blijft en zacht op het pijnlijke plekje drukt en samen blijft ademen, zal het brandende gevoel na twee tot vijf minuten verdwijnen. Partner B, blijf stil liggen en diep ademen om te verwerken wat er gebeurt.

Dieper in de endeldarm kun je het stuitbeen of staartbeen masseren, het onderste bot van de ruggengraat. Daar ga je verder naar binnen en je duwt in een langzame zigzagbeweging tegen het heiligbeen aan. Terwijl je deze beweging maakt, helpt het als je je andere hand onder het heiligbeen legt, zodat je dit gebied van buitenaf ondersteunt. Deze massage met twee handen geeft partner B, de ontvanger, een prettig gevoel van ondersteuning en veiligheid.

Ga dan langzaam in een ronddraaiende beweging van boven naar beneden en bewerk aan de binnenzijde het gebied van het perineum. Je kunt ook met je duim aan de buitenkant van het perineum drukken, terwijl je de onderkant van het perineum tussen die duim en je vinger binnenin houdt.

Je bent nu zover dat je de prostaat kunt bewerken. Ga met je vinger weer dieper naar binnen, recht naar boven. De vinger bevindt zich nu diep in de anus en wijst in de richting van het schaambeen. In eerste instantie lijkt het misschien alsof de prostaat in het omliggende weefsel verborgen ligt. Ga dieper, doe dat langzaam en voorzichtig. Uiteindelijk zul je een ronding ter grootte van een kastanje voelen. Neem de tijd om dit gebied te verkennen en er contact mee te maken.

Masseer de buitenkant van de prostaat, oefen zoveel druk uit als je partner toestaat, terwijl hij diep blijft doorademen, geluid maakt en zachtjes met zijn bekken beweegt. Maak met je vinger zacht vibrerende bewegingen tegen de prostaat. Blijf ongeveer 10 minuten in dit gebied en maak de beweging rond de gehele prostaat, terwijl je met je vinger blijft vibreren en je je partner aanmoedigt te omschrijven wat hij voelt en aan te geven waar je druk uit moet oefenen.

Op dit punt kan partner B het idee krijgen dat zijn blaas vol is en dat hij moet plassen. Over het algemeen is dat niet het geval, omdat hij net voor de sessie nog geplast heeft. Als dit gevoel sterk wordt, is het niet nodig dat hij zich onnodig gaat forceren. Maak jezelf langzaam en geleidelijk los, zodat partner B naar het toilet kan gaan. Begin dan opnieuw. Werk door alle ongemakkelijke gevoelens heen, totdat een duidelijk en helder gevoel van genot opkomt.

Als je de sessie beëindigt, vraag je partner B of je je vinger kunt verwijderen. Doe dit heel, heel langzaam en zacht, terwijl hij tegelijkertijd de PC-pomp gebruikt.

Partner A gaat dan direct naar de badkamer, trekt de latex handschoenen uit en wast haar handen grondig met koud water. Adem daarbij diep uit zodat alle spanningen uit de vingers weg kunnen vloeien. Daarna desinfecteer je je handen met alcohol.
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De helende anale massage: de prostaat voelt aan als een rond ding ter grootte van een kastanje. Masseer de prostaat rondom met een zigzaggende beweging, terwijl je lichtjes met je vinger trilt. Stimuleer je partner om diep te ademen en de PC-pomp te gebruiken. Hierdoor kan een diep, implosief orgasme ontstaan.



Neem allebei minstens 15 minuten de tijd om even stil te blijven liggen en te ontspannen, terwijl je naar rustige muziek luistert. Beëindig de oefening met een hartengroet.

Vervolgens praat je samen nog even na over de volgende punten: het moeilijkste moment, het beste moment en wat je beiden van deze uitwisseling geleerd hebt. Houd het licht en liefdevol.

Wissel dan van rol. Partner A ontvangt nu de helende anale massage van partner B.

Opmerkingen

Als je deze massage voor de eerste keer ontvangen hebt, kun je je vele uren na de oefening erg open en kwetsbaar voelen. Zorg ervoor dat je genoeg tijd hebt om in een warme en veilige omgeving te kunnen rusten.

Het kan zijn dat er tijdens de massage opgekropte boosheid of woede naar boven komt. Dit heb ik een keer meegemaakt in de rol van ontvanger. Tot dat moment had ik het gevoel dat het hele gebied in mijn anus zacht en ontspannen was. Toen raakte mijn partner een plekje en opeens werd ik razend.

Ik kreeg beelden, herinneringen over mannen die mij op een ongevoelige manier behandeld hadden, alsof het net gebeurd was. Ik voelde me overspoeld door gevoelens van wantrouwen tegenover alle mannen en ik wilde terugvechten met al mijn boosheid en kracht. Het was een irrationele, diepgewortelde emotie die geuit moest worden.

Bij het loslaten van deze gevoelens voelde ik veel steun van mijn partner. Ik keek hem aan en begon als een wilde leeuw te brullen. Mijn partner, die mijn ondersteuner was, brulde terug. We gingen als twee razende en tierende beesten ongeveer 20 minuten tekeer en toen het gevoel langzaam afnam, kon ik voelen hoe de wanden van mijn anus helemaal ontspannen waren. De pijn was verdwenen.

Dit is misschien een extreem voorbeeld. Het is ook niet de bedoeling hetzelfde te doen, maar ik raad je wel aan om te proberen nu eens niet de gebruikelijke, aangeleerde reactie te volgen van onderdrukking van dit soort emoties. Vind manieren die je helpen om ze los te laten.

Wacht na deze oefening minstens 24 uur voordat je weer met elkaar gaat vrijen. Geef je lichaam de tijd om te integreren met wat er gebeurd is.

Als je daarna met elkaar gaat vrijen, begin dan langzaam en rustig en gebruik daarbij de drie sleutels. Bouw de lading op tot je de volle en erotische instinctmatige drift voelt die bij de genitale seks hoort. Als je goed gemasseerd bent, zul je merken dat de gevoelens in het gehele genitale gebied grondig versterkt zijn. Sommige mannen kunnen met hun vajra iedere centimeter van de vaginale wand voelen. Vrouwen hebben gevoelens die ze nog nooit eerder hadden.

Vrouwen, als je mannelijke partner tijdens de helende anale massage het stadium bereikt heeft waarin hij geen pijn meer heeft en kan genieten, probeer dan het volgende opwindende experiment eens uit. Vraag hem of hij zijn vajra wil stimuleren terwijl jij tegelijkertijd zijn prostaat stimuleert. Uiteindelijk kan hij dan een gemengd orgasme krijgen en in beide gebieden een hoogtepunt van genot bereiken. Vanuit hogere seks is hierbij interessant dat het gemakkelijker zal zijn een orgasme zonder ejaculatie te krijgen. De onwillekeurige samentrekkingen van de prostaat worden afgeremd of stoppen zelfs helemaal, zodat het sperma niet meer door de penis naar buiten kan en het uitzonderlijke genotsgevoel niet, zoals gewoonlijk, afneemt.

Veel mannen hebben de neiging bij het inzetten van een orgasme de vooruitstekende beweging van het bekken en het dichtknijpen van de anus te overdrijven, om zo contact te kunnen houden met hun vajra. Mannen kunnen bang zijn dat ze het heerlijke gevoel in hun vajra kwijtraken als ze hun anus ontspannen.

Bij deze oefening kan een man gemakkelijk leren de anus te ontspannen en open te houden en toch een aangename erectie te hebben, wat resulteert in een extatische balans tussen zelfhandhaving en ontvankelijkheid. Dit evenwicht tussen zijn mannelijke en vrouwelijke kanten vergroot zijn orgastisch vermogen in sterke mate. Hij is dan meer gericht op het hier en nu, en minder doelgericht bezig, en voelt zich niet meer gedwongen te ejaculeren om de spanning te ontladen.

Sommige mensen zijn bang tijdens deze massage de ontlasting van de partner tegen te komen. Het is nuttig te weten dat dit al door een korte anale douche – één of twee kopjes water – voorkomen kan worden, doordat de ontlasting zich normaal gesproken niet in de anus en endeldarm bevindt, maar hogerop in de darmen. Als je bekend geraakt bent met de vaginale en anale massage kan de man bij de vrouw tegelijkertijd haar anus en vagina masseren. Mocht je dit doen, let er dan op dat je met de hand die de anus masseert, niet ook in de vagina masseert, waardoor bacteriën uit de anus naar de vagina overgebracht zouden kunnen worden.

Voor mannen kan het soms krachtiger werken vóór het helen van de vajra de helende anale massage te ontvangen.

Het is mogelijk dat het de eerste paar keer voor de vrouw vervelend aanvoelt om haar clitoris te stimuleren terwijl de man haar diep in haar vagina masseert, en voor de man dat hij zijn penis stimuleert terwijl de vrouw zijn prostaat masseert. Wees geduldig. Er zijn veel nieuwe gevoelens waar je aan moet wennen. Neem daar de tijd voor en begin pas aan een gemengd orgasme als je voelt dat je daar allebei aan toe bent.

Zoals ik al eerder uitgelegd heb, kan het enkele sessies duren voordat dit proces van helen voltooid is. Als dat zo is, zul je merken dat de pijn in genot overgaat, van spanning en angst naar levendigheid en verruiming. Als je dichter bij deze overgang komt, krijg je ook meer vertrouwen en ontstaat er een grotere bereidheid om negatieve gevoelens te veranderen in genot.

Als er sprake is van een goede samenwerking tussen gever en ontvanger, zul je precies kunnen merken wanneer de negatieve gevoelens ruimte maken voor een grotere elasticiteit en levendigheid in de gebieden die gemasseerd worden. De wisselwerking tussen de aanraking van de gever en het weefsel van de ontvanger wordt dan een spontane, heerlijke dans. Je zult ervan versteld staan hoe lekker de genitale massage kan zijn. Uiteindelijk breidt je opwinding zich uit tot een ervaring van vloeiende sensaties die door het hele gebied stromen, aangezien er veel minder pantsering in de spieren en het weefsel van de bekkenbodem aanwezig is.
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Een van de meest opwindende aspecten van hogere seks is dat hij je grenzen verlegt en je het onverwachte brengt. De oefeningen in hoofdstuk 10 moedigden je aan om het genot van het genitale orgasme volledig te onderzoeken, maar in dit hoofdstuk komt het tegenoverstelde aan de orde. Dit hoofdstuk plaatst je voor de volgende tegenstelling. Om het tijdloze genot van extase te kunnen ervaren, zul je bereid moeten zijn om verder te gaan dan je natuurlijke neiging tot het genitale orgasme en (in elk geval tijdelijk) de verslaving aan de explosieve ontlading op moeten geven. Iedere leraar op het gebied van de transpersoonlijke seksualiteit bepleit een vermindering van ejaculatie. Zonder deze vaardigheid zal de ervaring van seksuele extase je hoogstwaarschijnlijk ontglippen.

De meeste leraren op het gebied van sacrale seksualiteit in de taoïstische en tantrische tradities pleiten ervoor dat mannen hun ejaculatie tegenhouden en ze adviseren vrouwen het tegenovergestelde te doen: vrouwen worden aangemoedigd hun vermogen om meervoudige orgasmen te krijgen, te ontwikkelen en te leren ejaculeren. Deze leerstellingen komen overeen met de moderne zienswijze die vrouwen ook stimuleert al haar orgastische vermogens te onderzoeken, terwijl van de man gevraagd wordt zijn vrouwelijke partner daar liefdevol bij te helpen door zijn eigen ejaculatie in te houden of uit te stellen.

Mijn benadering verschilt van de traditionele leerstellingen. Als vrouwen hun seksuele energie willen gebruiken als middel om tot extase te komen, moeten ook zij hun energie vasthouden, rondsturen en verfijnen zonder te ontladen in een genitaal orgasme. Het is mijn ervaring dat zowel vrouwen als mannen er enorm veel baat bij kunnen hebben als zij leren hun seksuele energie vast te houden en die door het lichaam naar boven, naar hogere energiecentra te leiden. Vrouwen hoeven zich er niet druk om te maken of zij wel of niet ejaculeren, omdat ejaculatie bij de vrouw geen vermindering van energie tot gevolg heeft.

Bij hogere seks gaan ook mannen anders met hun seksuele energie om. Daartoe zullen zij een extra stap moeten zetten, namelijk hun ejaculatiedrang beheersen. Dit betekent dat zij de kunst om ejaculatie tegen te houden moeten ontwikkelen tot het gemakkelijk en plezierig voor hen wordt om de energie vast te houden en deze, net als hun vrouwelijke partners, naar boven te leiden. Als ik het in dit hoofdstuk over het tegenhouden van ejaculatie heb, richt ik me tot de mannen.

Vaak ziet men het tegenhouden van het genitale orgasme als een ascetische discipline die sensualiteit en genot ontkent. Dat is een misverstand. Ik heb het niet over het opgeven van het orgasme. Ik wijs een weg om de energie die normaal gesproken in een korte genitale ontlading verdwijnt, te transformeren, zodat een veel extatischer en geestverruimender vorm van orgasme bereikt kan worden. Ik gebruik hier het woord ‘geestverruimend’, omdat het de ware dimensies van het zelf aan het licht brengt, dat wil zeggen dat het een bevrijdende, langdurende, zelfs tijdloze vorm van orgasme van je lichaam, hart, geest en wezen teweegbrengt.

Misschien vraag je je af waarom ik pas tegen het einde van dit boek begin over ejaculatiebeheersing. Ik doe dat omdat dit boek over plezier gaat, over het leren genieten van je natuurlijke seksualiteit, voordat je overgaat tot extatische ervaringen. Ik ben het absoluut oneens met de stelling dat seks een ‘lagere’ bezigheid is en dat mensen die spiritualiteit nastreven zoiets zouden moeten overstijgen om hogere bewustzijnstoestanden te bereiken. Voor dit soort oordelen is geen plaats bij hogere seks.

In dit stadium van de training zit er een addertje onder het gras: wanneer het je eenmaal gelukt is om het genot van genitale seks te verhogen, zul je misschien in de verleiding komen om aan deze ervaring vast te houden. Je hebt ontdekt dat je voorheen altijd op 10 procent van je vermogen aan het vrijen was en wil nu die 90 procent inhalen en op een wilde, speelse, ongedwongen manier gewoon genieten van het vrijen. Als dat is wat je wilt, doe het dan. Heerlijk en ongedwongen vrijen is inderdaad een helende ervaring, waar je totaal van kunt genieten.

Dat is niet het einde van de weg naar hogere seks en als je besluit om op dit niveau van seksualiteit te blijven, zul je uiteindelijk toch een gevoel van ontevredenheid krijgen.

Het genot van een orgasme waarbij je ejaculeert, is een ervaring van voorbijgaande aard, een ervaring die je altijd weer probeert te herhalen, totdat je je afvraagt: ‘Er moet toch meer aan het orgasme vastzitten dan dit?!’ Ja, dat klopt, maar je moet wel bereid zijn om door de onzekerheid van de overgang naar het nieuwe en onbekende te gaan en erop vertrouwen dat de uitkomst je liefdesleven zal transformeren. Ik benadruk nogmaals dat ik een alternatief geef voor de manier waarop je tot nu toe vrijde, en ik zeg niet dat je die moet opgeven.

De gehechtheid van de man aan ejaculatie

In onze cultuur werd ejaculatie lange tijd gezien als uiterste vorm van mannelijke seksuele kracht en viriliteit. Jongens leren vaak samen te masturberen en maken er een wedstrijdje van wie zijn sperma het verst kan spuiten. Vrouwen geloven dat een man een ‘echte’ man is als hij tijdens het vrijen in één nacht meerdere malen kan ejaculeren. In eerste instantie kan het nogal gevoelig liggen om de nadruk van de explosieve ejaculatie naar het implosieve orgasme te verleggen.

De ejaculatie bij de man bestaat uit twee fasen. In de eerste fase trekt de prostaatklier zich samen, waardoor het zaad de urinebuis ingestuwd wordt. In de tweede fase gaat het zaad, door ritmisch samentrekkende golfbewegingen van de bekkenspieren, via de urinebuis uit de penis naar buiten. Het gevoel van genot dat door deze onwillekeurige samentrekkingen ontstaat, is wat wij het genitale orgasme noemen.

In hoofdstuk 7 (en hoofdstuk 10) hebben we onderzocht hoe mannen hun ejaculatie kunnen tegenhouden of uitstellen door net voor de eerste fase van het orgasme, wat aanvoelt als het punt waarop je niet meer terug kunt, op het perineum te drukken. Deze druk voorkomt dat het zaad de penis ingaat. In plaats daarvan blijft het zaad in de prostaat, waar het weer in de bloedbanen wordt opgenomen en zo naar de rest van het lichaam geleid wordt. Wanneer je als man met deze oefening en het gebruik van de PC-pomp vertrouwd bent geraakt, heb je misschien al het vermogen ontwikkeld om een ‘droog orgasme’ te ervaren, de orgastische ervaring van de tweede fase – vibraties van de bekkenspieren – zonder zaadlozing.

Veel mannen nemen zich alvorens ze gaan vrijen voor om voor het hoogtepunt te stoppen. Vaak raakt hun vrouwelijke partner echter zo opgewonden, dat de man geen steun van haar krijgt om de ‘vloed’ te weerstaan. Het kan ook zijn dat hij zelf zo sterk naar een ontlading verlangt, dat hij zijn voornemens vergeet en uitstelt tot ‘de volgende keer’.

Tijdens mijn trainingen komt dit punt iedere keer weer naar voren. Veel mannen willen hun vrouwelijke partners bevredigen en naar hogere seks toewerken, maar vinden het moeilijk zichzelf te weerhouden van ‘klaarkomen’. Gewoonlijk leg ik dan uit hoe we opgevoed zijn met het idee dat seks iets is waarin de geslachtsdelen centraal staan. We geloven dat het bij vrijen, afgezien van voortplanting, draait om het krijgen van de meest intense en ontladende orgasmen. Bovendien denken we dat dit soort orgasme goed is, omdat het ‘spanningen ontlaadt’.

Bij ejaculatie van de man blijft de energie niet bewaard, maar wordt naar buiten gegooid. Resultaat: de man is uitgeput. Het plezier is slechts van korte duur (over het algemeen niet meer dan een paar seconden) en zelden helemaal bevredigend. Omdat de energie van een vrouw niet afneemt door haar seksuele climax – bij haar gebeurt dat eerder door menstruatie dan door ejaculatie – is zij klaar om verder te vrijen, terwijl de man dat dan juist niet is. Door de ejaculatie van de man wordt vaak de verbinding tussen de partners verbroken, alsof hij opeens de televisie uitzet terwijl zij nog verder wilde kijken.

Ik denk dat dit verschil een van de belangrijkste oorzaken is waardoor intimiteit tussen mannen en vrouwen niet gemakkelijk tot stand komt. Er is niets erger voor een vrouw dan een man die snel ejaculeert zonder dat hij van tevoren gekeken heeft of de timing voor haar ook goed is. Ze voelt zich dan in de steek gelaten en onbevredigd. Voor de man is het ook niet echt leuk. Hij voelt zich achteraf vaak moe, leeg en ver van haar verwijderd. Hij verliest abrupt zijn interesse in zijn minnares en wil zich omdraaien en gaan slapen.

Ondanks dat er over dit onderwerp honderden boeken en duizenden artikelen in tijdschriften gepubliceerd zijn, blijkt ook nu nog uit statistisch onderzoek dat tussen de 30 en 70 procent van de vrouwen tijdens de geslachtsgemeenschap geen bevredigend orgasme krijgt. Dit soort rapporten voedt de bij veel vrouwen diepgewortelde overtuiging dat het onmogelijk is om door een man bevredigd te worden, een overtuiging die het wantrouwen en de vijandigheid tussen de seksen alleen maar aanwakkert. Ik heb het gevoel dat dit soort gedrag ontstaat doordat mannen een orgasme gelijkstellen aan ejaculatie en doordat zowel mannen als vrouwen over het algemeen niet beseffen welke extatische orgastische ervaringen mogelijk zijn als je de aandacht van de geslachtsdelen verplaatst naar het hele lichaam.

Het uitgangspunt van hogere seks is dat man en vrouw in hun liefdesspel wel degelijk bevrediging kunnen bereiken via elkaar. Als zij zich in hun plezier niet alleen richten op de drang tot explosieve ontlading leren zij geleidelijk aan de energie vast te houden. Terwijl zij daarin ontspannen, worden ze vloeiend en vloeibaar, alsof ze opgaan in het grote geheel. Op dat niveau zijn beloning en genot zo groot, dat de man niet langer hoeft te ejaculeren. Dat is de weg naar extase.

De ejaculatie voorbij

Vrijen zonder ejaculatie heeft vele voordelen. Mannen kunnen vaker vrijen en voelen zich daarna niet meer zo leeg. Als je wel ejaculeert nadat je je energie langer vastgehouden hebt, is je orgasme intenser. Omdat je langere tijd een erectie houdt, kun je een vrouw meer bevredigen door haar tot meerdere intense orgasmen te brengen. Hierdoor kan ze meer vertrouwen in jou krijgen. Ze zal voelen dat je haar echt wilt bevredigen. In ruil daarvoor kun je er zeker van zijn dat je haar onvoorwaardelijke liefde krijgt en dat je relatie er beter van zal worden.

Sommige mannen voelen weerstand bij het idee om niet te ejaculeren tijdens het vrijen. Zij denken dat het ongezond is om sperma binnen te houden, maar de taoïsten beweren dat het tegenovergestelde waar is. Zij geloven dat ejaculatie tegenhouden op psychologisch en fysiek vlak aanzienlijke voordelen biedt en voeren daarbij allerlei zaken aan, van toenemend zelfvertrouwen tot het verminderen van chronische rugklachten. Zij bepleiten ook een nauwkeurig ‘ejaculatierooster’, dat samenhangt met de leeftijd van de man: een 23-jarige man zou niet vaker dan eenmaal in de vier tot vijf dagen moeten ejaculeren wil hij zijn energiereserves niet uitputten, en een 40-jarige man zou niet vaker dan één keer in de acht dagen moeten ejaculeren.

Alles lijkt erop te wijzen dat de taoïsten gelijk hebben. Als je je ejaculatie langere tijd uitstelt, worden de vitale bestanddelen die bijdragen aan de spermaproductie geleidelijk aan in het bloed opgenomen. Daardoor blijft het lichaam jeugdig, krachtig en gezond, met sterke botten, een heldere geest en seksuele potentie. Het hele centrale zenuwstelsel, de klieren en de organen krijgen door dit proces energie. Mannen die enige ervaring hebben met het tegenhouden van de ejaculatie vertellen vaak dat ze zich levendiger voelen, dat ze helderder zien en meer zelfvertrouwen hebben.

Carlo, een 29-jarige man, vertelt over zijn persoonlijke ervaring op dit gebied. Hij en zijn vrouw Elizabeth hadden net de tweede cyclus van mijn jaartraining afgerond. ‘Eli en ik hadden een skivakantie gepland in een blokhut. Toen we daar aankwamen, werd het erg slecht weer. Het sneeuwde zo hard, dat we geen kant op konden. We zaten als ratten in een val. We vonden dat prima, want na de training voelden we ons zo opgewonden, alsof we weer net verliefd waren. We brachten bijna alle tijd in bed door en we vreeën meerdere malen per dag. Onze aantrekkingskracht tot elkaar was zo intens, dat we alle gedachten over “seksuele energie vasthouden en door je lichaam sturen” naast ons neerlegden. Het was wat je noemt wilde seks. Ik ejaculeerde iedere keer dat we vreeën en we kregen intense en heerlijke orgasmen. Het weer bleef slecht, dus bleven we dit zo’n drie à vier dagen doen. Op een gegeven moment merkte ik dat er verandering kwam in onze stemming en energie. We werden moe en wat ongeduldig tegenover elkaar, gedeprimeerd en nerveus. Ik kreeg ook last van een lichte pijn in mijn rug. Uiteindelijk kwam het tot een stevige ruzie over iets onbenulligs. Het was opeens alsof we het vertrouwen in elkaar kwijtgeraakt waren; we realiseerden ons dat dit waarschijnlijk te maken had met onze manier van vrijen. Onze energie was op en we voelden ons leeg.

We besloten dat we vanaf dat moment zouden doen wat we geleerd hadden over hogere seks en dat we tijdens het vrijen samen de energie door de chakra’s zouden voeren. Enkele dagen onthield ik mij van ejaculatie. Het weer klaarde nog steeds niet op, maar wij wel! Het resultaat was schitterend. We hielden elkaar stevig vast tijdens het vrijen en stopten voor het hoogtepunt. We visualiseerden dat we de orgastische energie eerst naar ons hart en vervolgens naar ons derde oog stuurden. Geleidelijk aan begonnen we een diep, versmeltend en meditatief gevoel van vereniging van lichaam en ziel te ervaren. We vonden onze liefde voor elkaar weer terug en een gevoel van verrukking, wederzijdse acceptatie, vertrouwen en gulheid jegens elkaar. De ruzies verdwenen. Allebei zagen we duidelijk het verschil in de twee manieren van vrijen: de energie eruit gooien of haar binnenhouden en transformeren.’

Denk na Carlo’s verhaal niet dat ejaculatie slecht zou zijn en hogere seks goed. Daar gaat het niet om. Beide benaderingen kunnen goed zijn, afhankelijk van de omstandigheden. Het is wel goed om je bewust te zijn van het feit dat je die keuze hebt.

In de volgende oefeningen leer je het vuur van je verlangen aan te wakkeren en te gebruiken om je geest tot grotere hoogte te brengen. Dat is een hele kunst, want je komt voortdurend in de verleiding om de opgebouwde energie te ontladen in een explosief genitaal orgasme. In plaats daarvan breng je de opgewekte energie door het lichaam omhoog, naar je hoofd, om hogere niveaus te kunnen bereiken. Deze oefening werd door sommige oude taoïsten het ‘berijden van de tijger’ genoemd. Deze methode om de orgastische energie te transformeren, staat centraal in alle grote tradities van sacrale seksualiteit. In enkele taoïstische geschriften wordt ze ook wel de ‘kleine hemelse kringloop’ of het ‘levensrad van de zeven klieren’ genoemd. In de tantrische traditie werd een soortelijke oefening ‘overpeinzing van de innerlijke maan’ genoemd.

De oude leraren hadden het er ook over om op het hoogtepunt van de seksuele opwinding vrij van verlangen te zijn. Zij gaan ervan uit dat zowel mannen als vrouwen vol zitten met wensen en verlangens: naar een orgasme, een ontlading, het bezitten van de geliefde. In hun hoofd hebben zij beelden van deze doelen, ze streven deze na en zijn op die manier niet meer in staat om met hun totale aandacht te blijven bij wat er op dat moment gebeurt. Als je op het hoogtepunt van je hartstocht vrij bent van verlangens, ben je ook niet bezig met het volgende moment. Je bent dan niet bezig met de toekomst. Op die manier ben je in staat om rechtstreeks alle erotische sensaties van dat moment te voelen en daarvan te genieten en tegelijkertijd als neutrale toeschouwer te kijken en een beetje afstand te houden. Je kunt alleen ‘getuige zijn’ als je met je aandacht bij het verloop van het liefdesspel blijft. Je weet niet waar het je brengt, wat er zal gebeuren of waar het ophoudt. Je hebt er geen voorstellingen bij, loopt nergens op vooruit en houdt niets onder controle. Je wacht gewoon, kijkt toe, je neemt op en ‘rijdt’ op de energie. Dit is de uiterste discipline, de hoogste vorm van meditatie.

De oefeningen beheersen

Als je alle profijt wilt halen uit zo’n gevorderde oefening als ‘het berijden van de tijger’, moeten de voorafgaande stappen van de training je een stevige basis kunnen geven. Als je denkt dat het nodig is bepaalde oefeningen nog eens op te frissen, is dit het moment. Bekijk dan in het bijzonder hoofdstuk 5 nog eens: eerbied voor de extase van het lichaam, zodat je je meer bewust wordt van je zintuigen. Uit hoofdstuk 6 kun je de oefening om de inner flute te openen, herhalen, omdat je nu een gevorderde versie van deze oefening leert. Herlees desnoods ook hoofdstuk 7: ‘de rituelen van zelfliefde’ waarin mannen manieren aangereikt worden om ejaculatie tegen te houden, een vaardigheid die je in dit hoofdstuk nodig hebt.

Als je met de voorgaande oefeningen positieve ervaringen hebt en ervan kunt genieten, heb je de vaardigheden die nodig zijn om door te kunnen gaan. Is dat het geval, dan mag je jezelf en je partner nu feliciteren met je interesse, je nieuwsgierigheid, je doorzettingsvermogen en grondigheid, alles wat je geholpen heeft zover te komen.

DE TIJGER BERIJDEN

Doel en nut van de oefening

Het doel van deze oefening is om samen met een partner de energie stap voor stap door de inner flute te sturen, totdat je allebei voelt dat de energieën in elk chakra bij elkaar komen en met elkaar versmelten. Je zult een nieuw alfabet leren dat uitdrukking geeft aan energie in termen van ritmes, kleuren, licht en elektriciteit, in plaats van de gesproken taal van ideeën. Het is belangrijk je te concentreren op je waarnemingen – bijvoorbeeld: Ik voel warmte en heb een kriebelig gevoel in mijn buik – in plaats van je met gedachten bezig te houden over wat er gebeurt, bijvoorbeeld: Wat zou mijn partner allemaal voelen? Hoe meer je met je aandacht blijft bij wat er met jou gebeurt, hoe beter je de samengaande ritmes kunt waarnemen: jullie hartslag en ademhaling en kleine bewegingen in jullie lichamen. Langzaam aan zullen die ritmes een eigen leven gaan leiden. Het kan zijn dat je ze voelt als elektrische sensaties of misschien ‘zie’ je ze als patronen van kleur en licht.

Als je deze oefening samen doet, zul je leren samen de inner flute te bespelen, zodat je tijdens het vrijen de orgastische sensaties naar elk willekeurig punt in je lichaam kunt sturen en de kwaliteit en intensiteit ervan met elkaar in overeenstemming kunt brengen. Zo transformeer je orgasme tot extase.

Je kunt deze oefening natuurlijk ook alleen doen, als voorbereiding op het samen doen.

Voorbereidingen

Richt de heilige plek in.

Neem 30 tot 40 minuten voor deze oefening.

Werkwijze

Begin met een hartengroet en een innige omhelzing.

Stimuleer elkaar langzaam en erotisch, om de beurt gevend en ontvangend. De ontvanger – bijvoorbeeld de man – kan zijn eigen borst masseren, terwijl de vrouw zachtjes zijn geslacht masseert.

Wissel dan van rol. De man kan de vagina van de vrouw masseren, terwijl zij haar borsten masseert, of andersom.

Als je je opgewonden voelt en er klaar voor bent om verder te gaan, ga je samen in een van de houdingen van de verbonden ontspanning liggen. Je kunt er ook voor kiezen deze oefening zittend te doen, waarbij de man op een stoel zit met de vrouw op zijn schoot. Het is belangrijk dat jullie met de voorkant van je lichaam goed in contact zijn.

Als de vajra er klaar voor is, vraag dan toestemming de yoni binnen te gaan. Is het antwoord van de vrouw ‘ja’, laat hem dan rustig binnen en gebruik de PC-pomp, zodat je het gevoel hebt dat je de vajra naar binnen zuigt. Als de vajra eenmaal in de yoni is, kun je opgewonden blijven door de bekkenschommel te gebruiken, in combinatie met de PC-pomp en seksuele ademhaling. Beperk de uiterlijke bewegingen tot een minimum. Het is de bedoeling dat de energie opgewekt wordt door de subtielere innerlijke bewegingen die je in de voorgaande hoofdstukken geleerd hebt.
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De tijger alleen berijden: je haalt het licht en de helende energie in een spiraalbeweging door elk centrum naar boven.



Als je het gevoel hebt dat je hierdoor bijna een orgasme krijgt, zorg er dan voor dat je niet voorbij het hoogtepunt gaat! Als je daarentegen op een bepaald moment tijdens deze oefening voelt dat je niet meer opgewonden bent, onderbreek de oefening dan en richt je aandacht op het vrijen, tot je samen weer opgewonden bent. Ga dan weer verder waar je gebleven was.

Stem je adem op elkaar af, adem samen in en uit. Neem de tijd om in een gezamenlijk ritme te komen.
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Het licht in spiraalbewegingen via het hoofd naar buiten sturen



Door je op je ademhaling te concentreren wor den de sensaties versterkt en voorkom je dat je afdwaalt naar gedachten en fantasieën.

Als je er allebei klaar voor bent, begin je met het vitaliseren van je seks- en navelcentrum.

Als de seksuele energie is opgewekt en de ‘kachel brandt’, adem je allebei diep in door de neus, waarbij borstkas, longen en buik gevuld worden. Adem helemaal in tot aan je geslacht. Houd je adem even vast en ontspan daarbij de spieren van je lichaam zo veel mogelijk.

Leren je adem in te houden en daar ontspannen bij te blijven is erg belangrijk. Tijdens het moment tussen de inademing en uitademing – in medische termen bekend als ‘apneu’ – is het mogelijk dat je opeens uit het normale gedachteproces in een licht en leeg gevoel terechtkomt, de inner lijke ervaring van extase.

Op het moment dat je de inademing vasthoudt, trek je de spieren rond je anus en perineum samen. Gebruik daarbij de PC-pomp. Voel hoe de energie klopt in je geslacht, je anus, je onderbuik. Voel hoe het hele bekkengebied en de onderbuik zich vullen met warmte. Om dit gevoel sterker te maken, adem je kort en snel nog een keer in en je trekt daarbij de PC-spier samen. Let erop dat je de rest van je lichaam zo veel mogelijk ontspant, terwijl je je adem inhoudt. In je buik zul je een naar buiten gerichte beweging voelen; je buik voelt dan rond aan, als een opgeblazen ballon, doordat de lucht in je longen erop drukt.

Tegelijkertijd trekt de PC-spier naar boven en naar binnen, tegen deze neerwaartse druk in. Hierdoor ontstaat een lichte wrijving, die de energie versterkt. Bij sommige mensen veroorzaakt dit ook een gevoel van erotisch genot, zoals vlak voor een orgasme.

Oefen deze inademing meerdere malen tot je duidelijk voelt dat je bekkengebied en onderbuik opgeladen zijn. Adem dan weer in en houd je adem weer vast. Visualiseer een stralend, warm licht, dat zich in een spiraal door het hele bekkengebied en de onderbuik beweegt. Het is de bedoeling dat je die straling in je hele bekken voelt, van het heiligbeen aan de achterkant tot de buikwand aan de voorkant.

Om deze visualisatie wat gemakkelijker te maken, kun je denken aan een komeet of een gouden bal die binnen in je in spiraalvormige bewegingen ronddraait. Het licht geeft de organen en klieren in dit gebied nieuwe kracht en heelt ze. Bij mannen zijn dat de prostaat en de testikels, bij vrouwen de Bartholini-klieren (de vrouwelijke prostaatklieren) en de eierstokken en bij beide seksen de nieren en de bijnieren. Visualiseer deze klieren en omgeef ze met licht en warmte.

Probeer je adem 30 seconden in te houden. Als je dit moeilijk vindt, laad het gebied dan op door te hijgen. Na enige oefening kun je je adem steeds langer inhouden, zelfs tot een minuut.

Als je je adem niet langer in kunt houden, adem je langzaam uit door je neus, terwijl je de spieren in je geslacht en rond je anus helemaal ontspant.

Adem nu samen in en span de genitale spieren aan. Terwijl je dit doet, stel je je voor dat je de energie van je partner ‘drinkt’, haar vermengt met je eigen energie en naar boven trekt door je inner flute. Voel hoe deze energie zich verspreidt naar je geslacht, je bekken, je onderbuik en het gebied rond je navel. Adem uit en laat daarbij de energie door de inner flute naar beneden en via je geslacht naar buiten stromen. Oefen dit ritme van samen in- en uitademen, totdat je voelt dat het hele bekkengebied opgeladen is.

Je kunt je lichaam laten meegaan in die energiespiraal door dynamische bewegingen te maken.


Dan, als je er klaar voor bent, adem je opnieuw samen in. Trek de energie omhoog door de inner flute, houd je adem in en visualiseer hoe het licht in een spiraalvormige beweging in je bekken ronddraait en dit gebied vult met een helende warmte. Laat de spiralen geleidelijk aan groter worden, zodat ze ook het seks- en navelcentrum van je partner omringen. Stel je voor dat jullie energieën in dit gebied zich gaan vermengen en uiteindelijk versmelten. Sommige leraren noemen deze oefening ook wel ‘de chakravermenging’.

Let erop dat je bij iedere uitademing de energie en het licht door de inner flute naar beneden en via je geslacht naar buiten laat stromen. Doe dit samen 3 tot 6 keer. Wanneer je een tintelend en warm gevoel in je geslachtsdelen en onderbuik krijgt, betekent dit dat dit gedeelte van de oefening effect heeft.

Ga dan naar de zonnevlecht. Als een van de partners klaar is om naar het volgende centrum te gaan, kan hij of zij dit aangeven door stevig op de schouder van de ander te drukken. Adem samen in, span de PC-spier aan en trek je energie, vermengd met die van je partner, door de inner flute naar je zonnevlecht. Houd je adem in, laat het licht ronddraaien en maak de spiralen groter, zodat ze je eigen krachtcentrum en het krachtcentrum van je partner omvatten.

Stel je voor hoe het licht nieuwe kracht geeft aan je alvleesklier, de klier die de spijsvertering reguleert en die je helpt innerlijke harmonie en evenwicht en een besef van welzijn in je lichaam te voelen.

Adem uit, laat de energie en het licht door de inner flute naar beneden en via je geslacht naar buiten stromen. Doe dit 3 tot 6 keer, terwijl je de energiespiraal weer uitbreidt tot zij ook je partner omvat.

Adem weer diep in, laat je borst zich helemaal vullen, voel hoe de energie naar boven stroomt, naar het hartcentrum, naar een punt tussen je tepels in het midden van je borst. Houd je adem in, ontspan je lichaam en voel hoe je longen en borst zich onder de druk uitzetten. Gebruik de PC-pomp bij het aanspannen van de spieren in je anus en in je geslacht.

Concentreer je op het plekje midden op je borst. Voel hoe de warmte zich verspreidt en het licht ronddraait in een spiraalbeweging, alsof de zon van binnenuit schijnt en zijn warmte vanuit je hart naar buiten straalt.

Voel hoe deze straling je thymus (borstklier of zwezerik), het centrum voor verjonging en de bewaker van het immuunsysteem, kracht geeft, waardoor je een gevoel van dankbaarheid ervaart dat jou dit leven geschonken is.

Laat de adem langzaam los, adem uit door je neus en voel hoe de warme energie terugstroomt door de inner flute en via je geslacht naar buiten. Herhaal dit 3 tot 6 keer.

Dan breid je de energiespiraal weer uit, zodat hij ook de energiecentra van je partner omsluit.

Ga dan met je aandacht naar je keel en ‘luister’ naar iedere gewaarwording daar.

Stel je nu een ronddraaiend licht voor in dit gebied. Dit licht verspreidt zich van de achterzijde van je nek naar de voorzijde van je keel en het heelt je schildklier en de stembanden. De schildklier reguleert de groei en de stofwisseling van het lichaam en transformeert de energie tussen het sekscentrum en de hersenen.

Adem langzaam uit door je neus en laat de energie door de inner flute naar beneden, naar je geslacht stromen. Herhaal dit driemaal voor jezelf en driemaal voor je partner. Laat opnieuw de energiespiraal door je partner heen gaan.

Adem in en trek de energie naar boven. Terwijl je dit doet, rol je langzaam en zonder inspanning je ogen achter je oogleden naar boven, alsof je met de energie mee naar boven gaat en helpt deze te sturen. Als je dit doet, is het alsof je naar boven en naar binnen kijkt, naar het centrum van je hoofd.

Houd je adem in en blijf met je aandacht bij dit gebied. Houd de PC-spier aangespannen, de rest van het lichaam is ontspannen.

De energie verspreidt zich door het midden van je hoofd. Je hersenen krijgen nieuwe kracht door het licht dat in dit gebied ronddraait. Stel je voor hoe je pijnappelklier en hypofyse met licht overspoeld worden.

Je kunt hierbij verschillende gewaarwordingen hebben: een suizend geluid, een indruk van flikkerend licht, een blauw licht dat aan- en uitflakkert in je derde oog. Misschien heb je geen visuele gewaarwordingen, maar voel je je vredig, licht en verruimd. Herhaal dit 3 tot 6 keer.

Na de nodige oefening ontstaat er een soort magnetisch effect, dat automatisch energie aantrekt, waardoor de meditatie gemakkelijk en plezierig wordt.

Breid de energiespiraal weer uit naar je partner en concentreer je dan op je kruincentrum.

Dit punt kun je vinden door twee denkbeeldige lijnen over de bovenkant van je hoofd te trekken, een van het ene naar het andere oor en de ander vanaf het topje van je neus naar boven. Het kruincentrum bevindt zich op het punt waar deze twee lijnen elkaar kruisen.

Terwijl je je adem inhoudt, laat je het licht in je kruincentrum boven op je hoofd ronddraaien. Stel je voor dat daar een opening is, als een koker waardoor je de energie naar buiten laat spuiten, als een fontein. Geef je energie aan het universum.
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Samen de tijger berijden: trek samen de levensenergie door de inner flute naar boven. Houd je adem in en visualiseer hoe het licht in spiraal vormige bewegingen door alle centra stroomt.



Adem uit en visualiseer hoe de energie vanuit het universum via je kruincentrum terugkomt, laat de energie door de inner flute terugstromen en via je geslacht naar buiten gaan. Herhaal dit 3 tot 6 keer.

Herhaal deze reeks van inademen, de energie door de inner flute naar boven trekken, adem inhouden, licht visualiseren, door je chakra laten gaan, in spiralen naar je partner trekken en op de uitademing de energie terugstu ren door de inner flute naar beneden en uit het lichaam, voor elk energie centrum 3 tot 6 keer.

Aan het einde van de sessie laat je de energie weer terugstromen naar het sekscentrum. Vervolgens rust je samen nog wat, zo’n 10 tot 15 minuten. Kijk hoe je je nu met elkaar verbonden voelt. Is er verschil met hoe je je aan het begin van de oefening voelde?

Als je er klaar voor bent, ga je ten slotte rustig uit elkaar. Ga tegenover elkaar zitten en maak een hartengroet. Vertel elkaar wat je gevoeld hebt, hoe je je nu voelt en wat je geleerd hebt.

Doe deze oefening gedurende enkele weken regelmatig samen, totdat je kunt merken dat je samen een gevoel van harmonie en bewustzijn hebt ontwikkeld, je je bewust wordt van elkaars subtiele ritmes en je duidelijk de energie tussen jullie centra voelt stromen.

Opmerkingen

Het is mogelijk dat de erectie van de man afneemt tijdens deze meditatie, of dat beide partners minder opgewonden raken. Ga dan toch door, blijf in elkaar of met je geslacht tegen elkaar aan.

Zorg ervoor dat je, voor je aan de oefening begint, in een goede stemming bent, zodat je er licht en ontspannen bij kunt blijven. Het kan zijn dat je in het begin ongeduldig wordt of ontmoedigd raakt, omdat je niet veel voelt. Probeer toch de hele cyclus van de oefening af te maken. De geest heeft een natuurlijke neiging te oordelen, te twijfelen en af te dwalen. In plaats van hiernaar te luisteren, kun je beter met je aandacht bij de oefening blijven.

Aanvankelijk voel je je misschien onhandig in het synchroniseren van de ademhaling en bij de visualisaties, maar na enige oefening zal dat gemakkelijker gaan. Vergeet niet plezier te hebben! Zet jezelf niet onder druk als het allemaal niet zo gemakkelijk gaat. Neem een pauze, drink een glas champagne, neem een voorgaande oefening nog eens door (bijvoorbeeld zelfbevrediging) en ga dan weer terug naar deze oefening als je er klaar voor bent.

Als je het moeilijk vindt om samen door de zeven centra te gaan, concentreer je dan eerst op deze drie: seks, hart en het derde oog. Herhaal deze verkorte versie tot je samen het juiste ritme gevonden hebt. Vervolgens ga je verder en betrek je er ook de andere vier centra bij.

Je kunt dit proces ook ondersteunen als je je gedurende de dag op dit gebied concentreert, door er voortdurend helende energie en liefde naartoe te sturen. De gevoeligheid in de energiecentra kan ook vergroot worden door elk chakra met ronddraaiende bewegingen te masseren, elk met een specifiek soort olie.



Perineum: ylangylang

Navel: salie

Zonnevlecht: tijgerbalsem

Hart: roos

Keel: eucalyptus

Derde oog: mint

Kruin: lavendel of roos



Sommige plekken kunnen pijn doen. Dit betekent dat de klieren en organen ontstoken of overbelast zijn en dat de energie er niet goed doorheen stroomt. Masseer deze plekken zacht en stel je daarbij voor dat je de energie hier losmaakt, verspreidt en ontlaadt. Een paar diepe massages kunnen spanningen in deze gebieden helpen oplossen.
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Waarachtig leven is ontmoeten.

Martin Buber
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Het kan zijn dat je ontmoedigd raakt en twijfelt als er bij deze oefening niet meteen iets gebeurt. Blijf dan toch met je aandacht bij je ademhaling en gebruik positieve affirmaties om jezelf te ondersteunen: ‘Ik heel mezelf’, of ‘Ik open de weg naar nieuwe orgastische belevingen.’

Laat je niet beperken door de techniek of het specifieke patroon waarin de techniek geleerd wordt. Geef je spontaniteit de ruimte als je het gevoel hebt dat jouw behoeften of die van je partner daar aanleiding toe geven. Maak de cyclus wel af en onthoud dat je de energie telkens weer naar je sekscentrum terugbrengt.

DE ENERGIE SAMEN NAAR HET KRUINCHAKRA STUREN

Als je het gevoel hebt dat je ‘het berijden van de tijger’ onder de knie hebt, dus wanneer het echt leuk wordt, dan kun je de oefening verkorten en verfijnen door de energie vanuit de genitaliën via de inner flute direct naar het kruinchakra of het derde oog te sturen. Vergeet niet de oefeningen te doen waarbij je alle zeven centra langsgaat, alvorens je deze directe methode uitprobeert.


Doel en nut van de oefening

Bij deze oefening ontwikkel en bevorder je een sterke beleving van de inner flute. Door je ademhaling voel je een directe verbinding tussen de genitaliën en het derde oog of het kruincentrum.

Het is aan jullie beiden om te experimenteren en te besluiten of je de energie naar het kruincentrum of naar het derde oog wilt sturen. Als de energie direct naar het derde oog gestuurd wordt, ontstaan hierdoor kleurpatronen achter je gesloten oogleden. Daarna voelt je hoofd helder en zuiver en het denken wordt gemakkelijk en scherp. Energie naar het derde oog sturen heeft nog een voordeel: het kan je direct de indruk geven dat je boven problemen en spanningen uitgetild wordt en een nieuwe innerlijke ruimte beleeft. Het derde oog is de directe toegang tot meditatie.

Als de energie direct naar het kruinchakra gestuurd wordt, kun je visualiseren dat je de energie het universum instuurt en je op die manier je energie en het bewustzijn van je lichaam verruimt. Je kunt je één voelen met je partner en met het hele bestaan en een dimensie ervaren die groter is dan de beperkingen van het zelf. Daarom stelt men het kruincentrum in de tradities van de sacrale seksualiteit vaak voor als een duizendbladige lotus: de energie straalt uit en verspreidt zich in duizend verschillende richtingen. Tegelijkertijd kun je via het geopende kruinchakra de universele energie ontvangen.

Voorbereidingen

Je kunt vanuit de voorgaande oefening direct doorgaan naar deze fase, of even pauze nemen. Als je besluit eerst te pauzeren en daarna weer verder te gaan, begin dan met een hartengroet als je terugkomt. Begin weer op een speelse en spontane manier met elkaar te vrijen, totdat je voelt dat je lichaam als het ware vibreert van erotische sensaties.

Neem 30 minuten voor deze oefening.

Werkwijze

Begin met een hartengroet.

Neem de houding aan van de verbonden ontspanning. Eén partner, hoogstwaarschijnlijk degene die bovenop ligt, ligt met zijn of haar mond naast het oor van de andere partner. Het is belangrijk dat je gemakkelijk ligt. Als deze houding niet prettig aanvoelt, probeer dan de houding waarbij de man op de stoel zit met de vrouw op zijn schoot.

Adem samen in en uit, kom in hetzelfde ritme. Heb je een gemakkelijk ritme gevonden, keer dan het ademhalingspatroon om zodat één partner uitademt, terwijl de ander inademt. Dit ademen doe je langzaam en diep. Neem de tijd om tot hetzelfde ritme en dezelfde diepte te komen. Speel gedurende 5 tot 10 minuten met deze ritmes, totdat je je vloeiend aan elkaar kunt aanpassen.

Als deze manier van ademen gemakkelijk en vloeiend wordt, ga je over op de mond-op-mondademhaling. Om dit wat erotischer te maken, kriebel je eerst elkaars lippen. Vervolgens ga je verder met een echte tongzoen en verken je met je tong de hele mond van de ander. Je blijft in dezelfde basispositie en brengt je mond heel dicht bij elkaar. Je lippen raken elkaar lichtjes, zodat een beetje lucht van buitenaf opgenomen wordt in de lucht die je samen uitwisselt.

Blijf zo ademhalen en voel de warme luchtstroom van je partners uitademinghelemaal naar je sekscentrum gaan. Stel je voor dat je niet alleen adem, maar ook energie, licht, kleuren, geluiden, ritmes en warmte uitwisselt. Laat deze beelden opkomen, terwijl je het gedachteproces stopt en je aandacht richt op de ademhaling.
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Bij de uitademing stelt de man zich voor dat hij zijn energie via zijn penis in de vagina van de vrouw laat stromen. Bij de inademing stelt de vrouw zich voor hoe zij deze energie als het ware door haar vagina ‘indrinkt’ en haar met haar eigen energie vermengt. Zo mengt zij de yin- en yangelementen en trekt deze door haar inner flute omhoog, naar het derde oog en het kruincentrum.

Op de uitademing brengt de vrouw de energie door de inner flute terug naar haar sekscentrum en geeft zij deze aan haar partner. De man, die inademt, zuigt haar energie via zijn vajra naar binnen, vermengt deze met zijn eigen energie en trekt deze naar boven door de inner flute helemaal tot zijn kruincentrum.

Mannen kunnen zacht met hun bekken bewegen om opgewonden te blijven, maar ga niet tot een hoogtepunt, vermijd ejaculatie.

Vervolgens combineer je alle elementen. Op de inademing span je je anus aan en je gebruikt de PC-pomp. Aan het einde van de inademing rol je je ogen naar boven. Op de uitademing visualiseer je de inner flute, je ontspant de genitale spieren en voelt hoe de energie via je sekscentrum naar buiten, naar je partner stroomt.

Vrouwen kunnen beelden gebruiken die hen helpen te ontspannen en in het ritme van de oefening te blijven. Het kan bijvoorbeeld inspirerend werken wanneer je de openende en sluitende beweging van de yoni vergelijkt met de zachte beweging van een zeeanemoon, die reageert op de bewegingen van het water.

Terwijl je ademt, stel je je voor dat je de genitaliën als het ware aanraakt met de kracht van je adem. Alsof je adem de genitale opwinding vanuit de inner flute oppakt en deze meeneemt naar de hogere centra, waar ze getransformeerd wordt. Deze visualisatie zal de erotische gevoelens van genot in je geslacht versterken.

Als je deze oefening onder de knie hebt, richt je je aandacht op het derde oog of op het kruinchakra. Trek de energie helemaal omhoog, houd je adem in en voel hoe je het gouden licht in het midden van je hoofd rond laat draaien. Laat de energie vanuit je kruin naar het universum stromen alvorens op je uitademing de energie weer naar beneden te brengen.

Laat de energie op deze manier op en neer bewegen door de inner flute. Doe dit tien minuten, of zolang je het prettig vindt. Eindig met een hartengroet.


Opmerkingen

Dit is een subtiele oefening, die erg extatisch kan zijn. Voordat je zover bent, kun je wat problemen tegenkomen.

Een van de meest voorkomende problemen is dat je het gevoel krijgt dat je stikt. Als dit gebeurt, stop dan met de tegengestelde ademhaling en neem even de tijd om in je eigen ritme een paar keer diep en rustig te ademen. Je hoeft jezelf niet zo onder druk te zetten dat je het ademhalingspatroon volhoudt tot je flauwvalt! Een andere manier om dit verstikkende gevoel te vermijden, zonder de oefening te onderbreken, is wat langzamer te ademen en wat meer lucht langs de zijkant van je mond binnen te laten komen.

Voel je je gefrustreerd, laat dan het idee los dat je iets zou moeten bereiken. Doe het stap voor stap. Heb geduld en wees bereid weer verder te gaan nadat je een pauze genomen hebt. Vertel de ander op een positieve manier wat er met je gebeurt. Vermijd opmerkingen als: ‘Je ademt te snel.’ In plaats daarvan kun je bijvoorbeeld beter iets zeggen als: ‘Ik vind het moeilijk je ademhaling te volgen. Kun je wat langzamer ademen?’ Blijf op een prettig en gemakkelijk niveau, totdat je je kunt ontspannen en je klaar bent om met het volgende onderdeel van de oefening verder te gaan.

Sommige mensen hebben in het begin last van te veel druk in het hoofd, of spanningen in de nek wanneer zij inademen en de energie naar het derde oog of het kruinchakra trekken. Mocht dat bij jou gebeuren, visualiseer dan dat de energie via je kruinchakra naar buiten schiet; dat verlicht de druk.

Vergeet niet de cyclus af te ronden door de energie via de inner flute naar beneden en via je geslacht naar buiten te brengen.

Wat de hygiëne betreft nog even het volgende. Sommige mensen zijn wat terughoudend in het uitwisselen van elkaars adem, vooral als de een rookt en de ander niet, of als een van beiden verkouden is. Zorg ervoor dat je je tanden en tong gepoetst hebt en dat je een frisse adem hebt. Doe deze oefening niet als je je ziek voelt, of als je net gegeten hebt.

Houd je lichaam ontspannen, zelfs als je de PC-pomp gebruikt en als je je ogen naar boven rolt. Als je je lichaam niet ontspant, kan de energie niet goed door de inner flute naar boven stromen.

Als je met deze oefening vertrouwd raakt, kun je genieten van de gewaarwording dat je energie vanuit je geslacht door je inner flute naar je hersenen stroomt en daar een extatisch gevoel veroorzaakt, alsof je het besef van tijd en ruimte verliest. Het kan ook zijn dat je het gevoel krijgt ergens hoog in de lucht te zweven.


HET OPLADEN VAN ANDERE LICHAAMSDELEN

Als variatie op de voorgaande oefening kun je verschillende ademritmes uitproberen om bepaalde delen van het lichaam op te laden. Je kunt bijvoorbeeld samen met je partner het borstgebied opladen door met korte ademstoten dynamisch te ademen. Blijf wel gelijk ademen en gebruik daarbij de tegengestelde mond-op-mondademhaling. Een warme, verruimende gloed in je borst wijst erop dat het je gelukt is.

Hetzelfde kun je doen met je buik. Probeer verschillende ritmes uit, speel ermee. Als je langzaam en diep ademt, helpt dit je bewust te worden van je sekscentrum en de gevoelens die daar zitten. Het is ook gemakkelijker de hele energiestroom te volgen wanneer je het langzaam aan doet. Neem er de tijd voor, totdat je de op- en neergaande beweging van de energie door de inner flute helemaal gevisualiseerd hebt. Als je snel overgaat op de tegengestelde ademhaling, zul je de verbinding tussen de twee polen – het sekscentrum en het hoofd – niet zo duidelijk kunnen voelen, maar het is wel een goede manier om de inner flute meer te openen.

HET DALORGASME: EERSTE NIVEAU

De oefeningen ‘het berijden van de tijger’, ‘energie naar het kruinchakra sturen’ en ‘het opladen van andere lichaamsdelen’ behoren tot de categorie yangoefeningen. Het zijn allemaal oefeningen waarbij je gebruikmaakt van lichamelijke technieken en visualisaties. Hiermee probeer je bewust een bepaald effect te bereiken.

In dit stadium van de reis naar hogere seks kun je ook de yinbenadering onderzoeken, waarbij je alle technieken loslaat en een sfeer van onschuld en spontaniteit creëert.

Doel en nut van de oefening

Door deze oefening kan de seksuele energie haar eigen weg naar hogere niveaus van extase vinden.

Voorbereidingen

Richt de heilige plek in.

Creëer, voordat je gaat vrijen, een speelse atmosfeer met je partner, waarbij je gebruik kunt maken van de methoden uit dit boek: samen dansen en rek- en strekoefeningen doen, elkaar masseren, elkaar in een stromingsproces brengen. Je doet dit net zolang tot je voelt dat je spanningen, problemen en elke vorm van doelgerichtheid losgelaten hebt. Je ontdekt manieren om in een spontane stroom terecht te komen en leert hoe je zo volledig in het moment kunt zijn, dat je niet meer bezig bent met wat er het volgende moment zal gebeuren.

Eenmaal in deze stroming, word je als twee kinderen die samen spelen, die nieuwe spelletjes verzinnen en op verschillende manieren met elkaar omgaan, totdat je voelt dat je elkaar kunt vertrouwen. Je raakt op een diep en intiem niveau met je partner bevriend, je voelt respect en toewijding voor elkaar en accepteert de ander zonder oordeel.

De yinbenadering vraagt om een gezond gevoel voor humor, schep daarom een ontspannen en ondersteunende atmosfeer voor deze oefening. Verwelkom je partner helemaal, zonder voorbehoud en zonder te verwachten dat hij of zij iets op een bepaalde manier moet doen.

Draai zachte, ontspannende muziek.

Deze oefening duurt minstens 30 minuten.

Werkwijze

Begin met een innige omhelzing en een hartengroet. Denk daarbij aan de diepere betekenis van de tantrische groet: ‘Ik groet jou als een deel van mijzelf.’

Begin rustig en natuurlijk met elkaar te vrijen. Laat dit een voortzetting zijn van het spel, bijna alsof de overgang van spel naar vrijen nauwelijks merkbaar is.

In deze stemming kun je alles doen wat je opwindt. Wanneer je er allebei klaar voor bent, ga je op een stevige en actieve manier met elkaar vrijen totdat je energie helemaal stroomt. Op het moment dat je op het randje van een orgasme zit, stop je en ontspan je je helemaal.

Gebruik een van de houdingen die je eerder in de verbonden ontspanning aangenomen hebt: de schaarhouding, de missionarishouding, de lepeltjeshouding of de man die op een stoel zit met de vrouw op zijn schoot.

Beweeg je niet en ontspan bewust je hele lichaam. Laat je ademhaling en die van je partner in één ritme komen. Terwijl je samen één adem, één warmte, één energiestroom wordt, laat je geleidelijk aan de grenzen tussen jullie lichamen in elkaar overgaan. Richt je bewustzijn op de subtiele innerlijke gewaarwordingen. Dit is een ‘gevoelsbewustzijn’: je kijkt naar de energie binnen in je, zonder iets te doen of te sturen.

Richt je aandacht op het seks- en navelchakra. Voel wat daar gebeurt. Het kan zijn dat de warmte van de opgewekte energie zich langzaam door dit gebied verspreidt. Je kunt dit voelen als een tinteling, een gewaarwording van licht, of een siddering die je uitwisselt en deelt met je partner. Je bent in de energie en laat jezelf gewoon zijn, je geniet van het nietsdoen, je gaat nergens heen. Wanneer je de oefeningen van de voorgaande hoofdstukken nauwkeurig gedaan hebt, zal de energie haar eigen weg volgen. Je vergemakkelijkt de subtiele overgang van de activiteit van de geest, die wil sturen en controleren, naar een gedachtevrije toestand, waarin het lichaam het overneemt met zijn eigen wijsheid.

Na ongeveer 5 à 10 minuten kan de erectie van de man verdwijnen, of begint het vuur van de opwinding af te nemen. Als je daar zin in hebt, neem even de tijd om weer meer opgewonden te raken. Begin tegen elkaars lichaam aan te kronkelen en laat het vuur weer oplaaien. Vrij weer met elkaar op je eigen unieke manier en laat alles spontaan komen. Als je erg opgewonden bent, stop dan weer, ontspan je helemaal en richt je aandacht op je hartcentrum. Blijf je ervan bewust hoe de energie zich in dit centrum beweegt. Pulseert het? Voel je je hartslag? Is er een warmte die vanuit je partners hart straalt en die zich vermengt met die van jou? Voel je de dankbaarheid voor het ontvangen van de liefde van je partner? Denk eraan dat je niet zoekt naar iets specifieks. Gebruik je gevoelsbewustzijn en vraag jezelf af: ‘Hoe voelt mijn seksuele vuur aan als ik in dit gebied zit?’

Als je voelt dat het tijd is, misschien na 5 tot 10 minuten, begin je weer op een speelse en actieve manier met elkaar te vrijen. Gebruik iedere methode die je kan helpen – PC-pomp, seksuele ademhaling – om tot een volgende piek te komen.

Ontspan je dan weer totaal en richt dit keer je gevoelsbewustzijn op het gebied in het midden van je hersenen, achter het derde oog. Op dit punt gekomen wil je misschien je voorhoofd tegen elkaar houden. Zorg echter wel dat je nek daarbij ontspannen blijft.

Voel je een soort gemagnetiseerde energie tussen jullie voorhoofden? Voel je de seksuele stroming helemaal tot in dit punt tintelen? Kun je merken dat je rustiger en meditatief wordt, of ervaar je een helderheid en diepe rust?

Om deze ervaring te versterken kun je, als je dat wilt, je ogen openen, zodat je met je voorhoofd tegen elkaar van heel dichtbij in elkaars ogen kijkt. De twee ogen die jij ziet, zullen uiteindelijk opgaan in één oog, precies op de plek waar je partners derde oog zich bevindt. Het is alsof je eigen ogen daar als een magneet naartoe getrokken worden. Je gaat scheel kijken, zonder dat je dit bewust doet, alsof je ogen in een draaikolk getrokken worden. Dit is een sterke gewaarwording.

Terwijl je naar dit oog blijft kijken, kun je het gevoel hebben in elkaar te ‘vallen’. Je laat steeds dieper en dieper los en uiteindelijk val je zo totaal, dat de ander jou en jij de ander wordt. Alle onderscheid valt weg en je voelt de diepe vreugde van eindeloze ruimte overal in en om je heen. Wanneer je de geest overstijgt, proef je iets van de vrijheid van het zijn zonder gedachten, de geweldige leegte van puur bewustzijn, dat, zonder dat het iets bevat, alles weerspiegelt.

Wanneer je daar klaar voor bent, sluit je je ogen weer en ga je terug naar jezelf. Maak weer contact met de rest van je lichaam en ontspan je. Je kunt deze sessie beëindigen door je nog zo’n 5 à 10 minuten diep te ontspannen, of verder te vrijen. Mocht je vanuit deze oefening direct verder willen gaan met de volgende oefening, dan is het wel belangrijk dat de man niet ejaculeert, om weer energie op te bouwen voor het volgende niveau. Als het goed voelt, vraag je elkaar teder of dit het moment is om uit elkaar te gaan. Eindig met een hartengroet.

Neem een pauze, drink een glas wijn, leg nog wat hout op het vuur, maar spreek gedurende een kwartier niet met elkaar. Daarna ga je tegenover elkaar zitten en praat je rustig na over wat je gevoeld hebt. Stel jezelf daarbij de vragen: ‘Wat was het moeilijkste moment voor jou op deze reis? Wat was het beste moment? Wat heb je geleerd? Hoe kun je dit in je dagelijkse leven integreren?’

Beide partners nemen elk een paar minuten om deze vragen te stellen en te beantwoorden. Terwijl de een vertelt, luistert de ander zonder te onderbreken of te reageren.

Opmerkingen

Deze oefening heeft op iedereen een ander effect. Sommigen voelen brandende energie naar het hoofd toe schieten, anderen voelen veel energie door het lichaam stromen zonder dat zij een bepaald gebied opgeladen hebben. Weer anderen hebben in het ene centrum een veel sterkere gewaarwording dan in het andere. En ten slotte gebeurt er met sommige mensen helemaal niets.

Onthoud dat je niet naar een bepaald doel toewerkt. Blijf bij het gevoel van wederzijdse steun en de onderzoeksdrang. Op een subtiele manier gebeurt er wel wat in je. Als natuurlijke reactie op deze oefeningen ontstaan er nieuwe wegen voor je energie. Als de tijd daar is, zullen zij bij een volgende ontdekkingstocht tevoorschijn komen.

Nogmaals, mocht je duizelig worden of spanning in je nek voelen, dan kun je dit verlichten door je voor te stellen dat de energie uit het kruinchakra naar buiten stroomt. De duizeligheid zal na zo’n dertig tot veertig minuten afnemen en nog eerder als je een bad neemt met vier druppels mintolie.

HET DALORGASME: TWEEDE NIVEAU

Doel en nut van de oefening

Nu ga je de kunst van nietsdoen en het loslaten tijdens het vrijen op een nog dieper niveau onderzoeken, een gelegenheid om de uiterste ervaring van het yinaspect van hogere seks te hebben. Het kan zuiverend en rustgevend werken om te vrijen zonder vragen, doel, beelden of zorgen, of zonder het gevoel iets te moeten bereiken – om er alleen te zijn. Het is bemoedigend wanneer je na 10 tot 20 minuten voelt dat je energie vanzelf gaat stromen, dansen en vibreren, zelfs als je deze niet stuurt.

Voorbereidingen

Het tweede niveau sluit aan op het eerste niveau en wordt daarom als voortzetting van de voorgaande oefening gedaan.

Werkwijze

Begin te vrijen en kom samen tot een piek in de opwinding. Gebruik de drie sleutels – adem, beweging en geluid – en laat je helemaal meevoeren in je genot. Hoe hoger de piek van opwinding, hoe dieper je ervaringen op dit niveau van hogere seks zullen zijn.

Maak je liefdesspel wild, erotisch en speels. Als je het hoogtepunt nadert, stop je en ontspan je je samen helemaal. Het is niet nodig om je op een bepaald centrum te richten. Je hoeft niets anders te doen dan in dit moment helemaal aanwezig en ontspannen te zijn, in het hier en nu, open voor alles, zonder verwachtingen. Ga op in het totale nietsdoen. Laat jezelf ‘zijn’.

De scheikundige reactie van jullie gezamenlijke opwinding is zoiets als het gooien van een steen op een glad wateroppervlak. De golven gaan op eigen kracht vanzelf door.

Op dit moment hoef je je alleen te ontspannen en het proces dat zich binnen in je voltrekt, te vertrouwen. Je energie danst vanzelf, vermengt zich met die van de ander en beweegt zich alsof ze daarmee versmelt. De energieën maken hun eigen dans en dat kan op vele verschillende manieren tot uiting komen. Misschien zie je kleurpatronen. Het kan zijn dat je het gevoel hebt door een golf van vibraties en stroming meegevoerd te worden. Het kan zijn dat je in een gelukzalige toestand van halfwaken, halfslapen terechtkomt, waarvan je je later afvraagt waar je was en waarom je je opeens zo verkwikt voelt.

Geef het mysterie de ruimte zich te onthullen: na zo’n 10 à 20 minuten gebeurt er vanzelf iets. In de oude geschriften staat dat het een half uur kan duren. Onderbreek de oefening niet om even op de klok te kijken! Vertrouw erop dat er hoe dan ook iets gebeurt en dat je er niets voor hoeft te doen.

Opmerkingen

Probeer in dit stadium niet met elkaar in hetzelfde ritme te komen. Dit gebeurt vanzelf, of het gebeurt gewoon niet. Doe er in elk geval geen enkele moeite voor.

Mensen die normaal gesproken erg druk en actief zijn, vinden het bij deze oefening soms moeilijk om van doen naar nietsdoen over te gaan. Hun hoofd vertelt hun dat er niets gebeurt. Luister niet naar het ongeduldige gewauwel van je hoofd. Richt je op wat je vanbinnen voelt, ontspan je en uiteindelijk zul je beloond worden.

Wat duidelijk wordt in deze ervaring van het dalorgasme is dat extase zonder inspanning komt.

Tijdens mijn eigen onderzoekingen heb ik sessies gedaan waarin absoluut niets gebeurde en ik was ontzettend blij met mijn gevoel voor humor, anders was ik wanhopig geweest. Andere sessies die niet veelbelovend begonnen, bleken onverwacht uit te monden in onbeschrijflijke extatische reizen.

Het belangrijkste is hier dat je je eigen weg volgt. De aangereikte methoden zijn er om je te ondersteunen en je te inspireren, om je eigen unieke weg naar extase te vinden.

De beste manier om die te leren is te oefenen, en de beste resultaten komen als je ze het minst verwacht.
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In Parijs raakte ik bevriend met Rampal, een bijzonder goede psychotherapeut en een talentvolle ‘kunstenaar’ in tantra.

Rampal was niet wat je noemt een sekssymbool. Tijdens het verzet in de oorlog was hij aan zijn ruggengraat gewond geraakt. Artsen vertelden hem dat hij nooit meer zou kunnen lopen.

Rampal weigerde als invalide door het leven te gaan. In plaats daarvan richtte hij zich op de tantrische tradities, in een poging zichzelf te genezen. Hij maakte gebruik van aloude visualisatie- en meditatietechnieken om, naast zijn fysieke vorm, het beeld van een ‘energetisch lichaam’ te kunnen projecteren, dat zijn beschadigde zenuwstelsel kon genezen. Dit lukte hem. Na enkele jaren kon hij weer lopen, al trok hij nog wel met zijn been. Tot verbijstering van de medici, die van mening waren dat hij door zijn verwondingen voorgoed impotent zou blijven, pakte hij zijn normale liefdesleven weer op en werd hij vader van twee zonen.

Toen hij hoorde dat ik tantrische geschriften bestudeerde, nodigde Rampal mij uit voor een praktische demonstratie. Het eerste wat mij opviel, was een Tibetaans schilderij, een thanka, in de wachtkamer. Het stelde een ontzagwekkende godheid voor, die met gekruiste benen in de lotushouding zat. Op zijn schoot zat een sexy vrouw, met haar benen om hem heen geslagen. Ze waren naakt en verkeerden duidelijk in een toestand van extase. Het schilderij wekte mijn nieuwsgierigheid. Als dit meditatie was, dacht ik, dan wil ik dat ook leren.

Rampal ontving mij in zijn studeerkamer. Hij straalde een natuurlijke elegantie en edelheid uit. Hoewel we ons midden in de stad bevonden, ademde de kamer een rustige en beschermende atmosfeer. In ons gesprek vertelde ik hem dat ik de geheimen die hij geleerd had ook wilde ervaren. Als antwoord daarop vroeg hij me een eenvoudig experiment te doen. Hij vroeg mij aan de andere kant van de kamer te gaan staan, met mijn gezicht naar hem toe, met mijn voeten naast elkaar – ongeveer 40 centimeter uit elkaar – mijn knieën licht gebogen, mijn mond wat open en diep in en uit te ademen.

‘Terwijl je diep doorademt, ontspan je de spieren in je geslacht,’ zei hij met een lage stem die vanuit zijn buik leek te komen. Rampal gaf geen reden aan en zette geen theorie uiteen over wat hij deed. Hoewel zijn instructies intiem waren, was zijn toon nonchalant. Niemand had ooit zo tegen mij gepraat.

‘Laat nu de verbinding tussen ons intenser worden via de ogen,’ zie hij.

Zijn ogen waren van een diepe, lichtgevende kleur groen. Al snel ademde ik diep en gelijkmatig, met mijn mond open en mijn knieën licht gebogen, terwijl ik de rest van mijn lichaam ontspande en hem aankeek.

‘Op je inademing kantel je je bekken langzaam naar achteren,’ zei Rampal. ‘Op je uitademing beweeg je je bekken naar voren, alsof je jezelf aan mij geeft.’ Ik deed dit en voelde een golf van energie en kwetsbaarheid, zoals je dat kunt voelen wanneer je voor het eerst met iemand vrijt. Ondanks de fysieke afstand die er tussen ons was, ontstond er een toenemend gevoel van intimiteit via ons aanhoudende oogcontact. Ik voelde me diep verbonden met hem en toch onafhankelijk en in mezelf gegrond.

Vervolgens vroeg Rampal me bij iedere inademing de energie waar te nemen die zich in mijn bekken verzamelde en deze naar boven te laten gaan, alsof de energie via een koker in mijn lichaam omhoogkwam, de inner flute. Op de uitademing moest ik het omgekeerde doen, de energie terug laten gaan, terwijl ik mijn bekken naar voren bewoog. Ik deed wat hij vroeg en begon me erg opgewonden te voelen, ook al hadden we elkaar niet aangeraakt.

Toen vroeg Rampal mij om langzaam naar hem toe te komen, terwijl ik door bleef gaan met de oefening. Toen ik bij hem was, raakte hij zacht bepaalde punten in mijn schouders en rug aan, alsof hij mijn houding corrigeerde.

Ook al voelde ik me wat ongemakkelijk en onervaren, ik kon toch voelen dat hij me accepteerde en ik ontspande me nog wat meer. Op mijn uitademing voelde ik een sterke vibratie, als een elektrische stroom die zich door mijn lichaam bewoog. Rampal ging in kleermakerszit op de grond zitten en legde een klein kussentje op zijn schoot. Hij vroeg me op het kussentje te komen zitten, met mijn benen om hem heen geslagen.

Allebei hadden we onze kleren aan. Hij was me niet aan het verleiden. Ik had eerder het gevoel dat we beiden eer betoonden aan de energie die ik in mij voelde, alsof we de kracht die we deelden, aan het vieren waren.

Terwijl ik op zijn schoot zat, vertelde hij me dat boeddhisten deze houding yab-yum noemen – de vereniging van moeder en vader. Ik herinnerde me het schilderij dat ik in Rampals wachtkamer had gezien en vond het een spannend idee dat ik me in dezelfde houding bevond als de vrouw op het schilderij, alsof ik in een klassiek mysterie werd ingewijd.

Rampal gedroeg zich heel gewoon. Ik wilde me bewegen en uitdrukking geven aan mijn opwinding, maar met zijn lage en rustige stem bleef hij zeggen: ‘Houd de energie binnen, adem er zacht in. Blijf er met je aandacht bij, ontspan erin.’


Gedurende enkele minuten zaten we daar zo samen te ademen. Na een tijdje zei hij: ‘Nu je ontspannen bent, span je de spieren in je geslacht aan terwijl je inademt. Span ze aan zoals een danser dat doet voordat hij in de lucht springt. Voel hoe de energie langs je ruggengraat omhoogkomt terwijl je dat doet.’ Ik deed het. ‘Nu ontspan je op de uitademing de spieren in je geslacht,’ vervolgde hij. ‘Laat los. Laat jezelf vliegen.’

Terwijl we daar zo zaten, ademend, bewegend en elkaar aankijkend, leerde ik mijn lust in bedwang te houden en me in de beweging te blijven ontspannen. Na een tijdje kwamen we in een subtiel ritme. Ik had het gevoel alsof ik buiten mijn wil om opgetild werd, alsof ik dreef. Ik ‘deed’ niets, het gebeurde helemaal vanzelf. ‘Laat het meer toe,’ fluisterde Rampal. ‘Adem nu dieper door je mond, adem helemaal naar je sekscentrum toe.’

Rampal ademde met me mee, bewoog met me, alsof hij in me was. Ik voelde me ontzettend opgewonden.

Een deel van mij verzette zich tegen de controle, het wachten dat ik mijn opwinding met deze oefening oplegde. Waarom zou ik me inhouden? Er was uiteraard veel voor te zeggen om wild, uitbundig en spontaan te vrijen. Ik kende dat al. Dat had ik al zo vaak ervaren.

Alsof Rampal mijn gedachten kon lezen, stelde hij voor om in plaats van de opwinding en de energie in mijn sekscentrum te houden, ze bij iedere inademing naar boven te sturen, naar de hersenen toe. ‘Voel, terwijl je inademt, hoe je me drinkt, hoe je mijn energie in je opneemt, hoe je mijn ziel inademt.’

Ik had het gevoel dat mijn energie in omvang toenam en als een bal tegen de begrenzingen van mijn lichaam aanduwde en vervolgens ook daarbuiten groeide.

‘Bij de uitademing ontspan je je geslacht,’ hoorde ik Rampal zeggen.

‘Voel hoe je alle poorten opent. Bied je energie aan, bied je wezen aan... Ja, zo.’ De energie was subtiel en toch zo vibrerend dat ze bijna tastbaar was, alsof ik opgenomen werd in een helder, lichtgevend ei dat tot dan toe onopgemerkt in mijn lichaam aanwezig was geweest en dat nu groter werd en ons omsloot, terwijl we doorademden en elkaar bleven aankijken.

In eerste instantie was het bedreigend om hem zo intens aan te kijken. Zou hij niet de donkere hoeken van mijn ziel zien, mijn verborgen angsten en mijn onzekerheid? Terwijl ik mij meer en meer opende voor Rampals liefde en me overgaf aan zijn tedere leiding, vermengden onze energieën zich en laaiden de vlammen op. Het was alsof een beschermend filter tussen ons verwijderd was, een filter dat ik normaal gesproken gebruik om alles in de hand te houden en mijn gevoel van zelfstandigheid te beschermen.


Rampal leek licht uit te stralen. In zekere zin was deze man niet langer Rampal en ik was niet langer Margo. We waren een verrukkelijke dans van adem, energie en licht geworden.

Na deze inwijding werd onze vriendschap inniger. In de sessies die volgden, begon ik de vaardigheid waarmee hij mij mijn eigen tantrische mogelijkheden onthulde en benadrukte, te waarderen en begon ik de verborgen betekenis van het tantrische schilderij in zijn wachtkamer te doorgronden. In de seksuele eenwording brengt het goddelijke paar de vereniging van universele, onaangesproken energieën tot uitdrukking. Het paar drijft mee op de golf van genot, die hen steeds hoger voert en hun seksuele energie en spiritueel bewustzijn zodanig vermengt, dat ze het hoogste ervaringsniveau bereiken dat menselijkerwijs mogelijk is. Dit is het ware geheim van hogere seks – deze vereniging van seksualiteit en geest, materie en bewustzijn, aarde en lucht.

Mijn ervaringen met Rampal waren de kiem voor dit hoofdstuk. Ik erkende de yab-yumhouding als de uiterste vorm van tantrische vereniging en experimenteerde met verschillende methoden om deze klassieke houding te oefenen. Ik werd erdoor gefascineerd en ik wist dat hierin de sleutel naar het extatische vrijen verborgen lag.

In mijn jarenlange, uitgebreide onderzoeken naar seksuele extase, testte ik iedere ademtechniek, iedere lichaamshouding, iedere oefening en visualisatietechniek op haar doeltreffendheid om de ervaring van de extase in de yab-yumhouding te vergemakkelijken. Alles wat de test goed doorstond, heb ik in mijn training opgenomen en met anderen gedeeld. Ik experimenteerde ook met verschillende manieren om de houding zelf te verfijnen en uiteindelijk ontwikkelde ik de volgende oefening die ik ‘meedrijven op de golf van gelukzaligheid’ genoemd heb (voor het gemak zal ik naar de oefening verwijzen als ‘golf van gelukzaligheid’ of simpelweg ‘de golf’).

De golf omvat alle voorgaande oefeningen uit dit boek. Voor mij is het de heerlijkste oefening, maar ook de meest onvoorspelbare. Sommige mensen hebben het meteen te pakken. Anderen doen daar veel langer over. Het is een onnatuurlijke houding en sommige mensen worden daar nogal serieus door en benaderen het als een yogales. Op die manier verliest de oefening zijn erotische, speelse en spontane elementen en daarmee verdwijnt ook het ontspannen karakter, dat onontbeerlijk is om extase te kunnen ervaren. Om die reden adviseer ik je eerst met andere houdingen van vrijen te beginnen, als voorbereiding op de golf. Zorg dat je de orgastische energie binnenhoudt. Laat je niet verleiden tot een ontlading.


DE BASISHOUDINGEN VAN HET LIEFDESSPEL

Er zijn veel boeken geschreven over de verschillende houdingen in het liefdesspel. Ik ga wat dit betreft niet te veel in detail treden. Ik heb weliswaar een overzicht gemaakt van deze basishoudingen, maar let niet te veel op de techniek. Het is wel belangrijk dat je bij het experimenteren met deze houdingen de inner flute en de beweging van de energie door dit kanaal in gedachten houdt.

Ik stel voor dat je in eerste instantie met je kleren aan met deze houdingen experimenteert, zodat spanningen wat kunnen afnemen. Zoek de houdingen waarin je je allebei het meest op je gemak voelt. Onderzoek welke spieren je in welke houding gebruikt, in welke houding jullie lichamen het best bij elkaar passen, welke houdingen het meest geschikt zijn om ontspannen te vrijen, wie het beste bovenop kan liggen enzovoort. Vervolgens kun je naakt met deze houdingen experimenteren. Als je het allebei prettig vindt, probeer dan tijdens het vrijen steeds van houding te veranderen.

Doel en nut van de oefening

Geniet van deze houdingen alsof het speelse gymnastiekoefeningen zijn – lekker over de grond rollend, onschuldig experimenterend. Benader ze als een warming-up, zoals balletdansers die doen voordat ze het podium opgaan om hun pas de deux uit te voeren.

Terwijl je zo van houding wisselt, leer je om ook tijdens het vrijen steeds andere houdingen aan te nemen. Dit zal oude patronen uitbreiden, het houdt je lichaam levendig en het bereidt je voor op de houding die gebruikt wordt in de golf. Blijf met de verschillende houdingen spelen tot je een reeks bewegingen en stemmingen hebt opgebouwd die verschillende door jou gekozen houdingen behelst.

Voorbereidingen

Richt de heilige plek in.

Gebruik voldoende kussens om je nek te ondersteunen, en blijf ontspannen tijdens het vrijen, anders wordt de energiedoorstroming afgesneden en kun je er een stijve nek aan overhouden. Als je op je rug ligt, kun je ook een kussen onder je rug leggen, ter hoogte van je nieren. Hierdoor is een gemakkelijke en diepe penetratie mogelijk, wat vooral voor de vrouw fijn is. Je kunt deze oefeningen het best met een lege maag doen
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De man boven



Werkwijze

Als je de volgende houdingen doet, probeer dan zo veel mogelijk oogcontact met elkaar te houden, iets wat we normaal gesproken weinig doen tijdens het vrijen. Voel hoe dit oogcontact je gevoel van intimiteit, vertrouwen en openheid tegenover elkaar bevordert.

Als je in een van deze houdingen de gevoelens in je geslacht wilt intensiveren, experimenteer dan met het bekken kantelen, de PC-pomp en de seksuele ademhaling.

Je kunt tijdens het vrijen met je voetzolen tegen een muur of een ander stevig vlak aanduwen. Door deze gronding wordt het gemakkelijker om de orgastische vibraties van het bekken naar de voeten te verspreiden.

‘Vrij overal, behalve in bed!’ zei een van mijn leraren. We moeten het vrijen uit de slaapkamer halen en naar de natuur brengen, in de openlucht, het water, het bos. Dit kan heel verfrissend en opwindend zijn en het heeft iets spannends.

DE MAN BOVEN. Dit is de klassieke ‘missionarishouding’, waarbij de vrouw op haar rug ligt met de man bovenop. Het is een goede houding om mee te beginnen omdat ze volgens de taoïsten respect verleent aan de aangeboren natuur van de vrouw: haar eigenschappen van water, koelte en een langzaam ritme. Deze houding geeft de vrouw de gelegenheid om eerst passief te zijn, geeft haar tijd zich te openen, te ontvangen en langzaam aan van water naar vuur over te gaan.

De missionarishouding is voor de man een goede manier om zijn kracht te voelen. Het verhoogt de intimiteit tussen de partners omdat lippen, harten en geslachtsdelen elkaar raken.

Voor mannen die de neiging hebben snel klaar te komen, is dit geen goede positie. In deze houding wordt dat versterkt. Ook als de man moe is, zal hij de atletische bewegingen die deze houding van hem vraagt niet erg waarderen. Als de vajra lang en groot is en de yoni nauw en ondiep, kan penetratie in deze houding te ver gaan, waardoor de baarmoederhals gekneusd kan raken. Een vrouw die erg gesteld is op haar onafhankelijkheid, kan zich in deze houding gevangen en afhankelijk voelen.
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’s Ochtends en ’s avonds afstemmen



DE MAN BOVEN – VARIATIE: – ’S OCHTENDS EN ’S AVONDS AFSTEMMEN. De taoïsten noemen deze variatie ‘het ochtend- en avondgebed’ omdat het mooi is dit bij het ontwaken of voor het inslapen te doen. Je gaat in de hiervoor omschreven positie liggen, met je ogen gesloten, monden tegen elkaar en armen en benen om elkaar heen geslagen. De man ejaculeert niet, maar beweegt net genoeg om een erectie te houden. Dit lijkt veel op de seksuele verbonden ontspanning en brengt evenwicht en harmonie in de yin-yangbalans van beide partners.

DE MAN BOVEN – VARIATIE: ROLLEN. Terwijl hij in de vrouw blijft, knielt de man, of hij gaat zitten. De vrouw blijft op haar rug liggen met haar knieën opgetrokken naar haar borst. De man kan zijn handen op haar dijbenen laten rusten of zijn handen onder haar billen zetten om haar bij de op- en neergaande bewegingen te ondersteunen.
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Rollen



Terwijl de man de vrouw ritmisch penetreert, rolt de vrouw met haar dijen op en neer. Dit kan bijzonder opwindend zijn, omdat de vajra precies de G-plek kan raken. Het kan de man een gevoel van macht geven en de vrouw laten genieten van haar overgave.

DE MAN BOVEN – VARIATIE: DUWEN EN TREKKEN. Deze positie, die veel lenigheid van het bekken en de dijbenen vergt, is niet zo bekend. De man bevindt zich in dezelfde positie als bij het rollen. De vrouw ligt op haar rug, met haar voeten tegen de borst van de man, haar armen tussen haar benen door rond zijn middel geslagen. Ze kan zich hierbij goed bewegen, heeft controle over de bewegingen en voelt zich goed gegrond. Deze positie geeft haar de mogelijkheid haar bekken naar boven en naar beneden te kantelen en ze kan bepalen hoe diep de penetratie gaat. De duw-en-trekpositie geeft ruimte voor de ontlading van speelse agressie, vooral als je daarbij vanuit je buik zucht en grommende geluiden maakt.
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Duwen en trekken
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De vrouw boven: de Shakti-houding




DE VROUW BOVEN: DE SHAKTI-HOUDING. Doordat de vrouw nu boven ligt, heeft zij de macht. Zij geeft aan. De man kan achteroverliggen en zich ontspannen. Hij kan zo de energie gemakkelijker door zijn lichaam verspreiden, aangezien hij nu degene is die ontvangt en ontspant.

De vrouw kan zich vrij bewegen. Ze kan achteroverleunen, met haar handen achter haar op de grond, ze kan rechtop zitten, of ze kan vooroverleunen en met haar handen, aan weerszijden van de man, op de grond steunen. Door deze bewegingsvrijheid kan zij de hoek waarin de vajra penetreert veranderen, om zo de penis precies de juiste plekjes te laten raken. Dit is ook een goede manier om krampen bij menstruatie te verhelpen. Het is een logisch vervolg op de vorige houding.

DE VROUW BOVEN – VARIATIE: DE STOTENDE SHAKTI. De vrouw hurkt over de man heen en laat zich langzaam over de stijve penis naar beneden zakken. Ze beweegt zich op en neer, houdt de penetratie nog ondiep – met de penis bij de ingang van haar yoni – en laat zich dan zakken zodat de vajra haar diep penetreert en haar baarmoederhals raakt. De oefening ‘gezamenlijke hurkhouding’ (hoofdstuk 5) is voor de vrouw een goede voorbereiding op deze oefening.
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De vrouw boven: variatie van de Shakti-houding.




Zuigend masseert zij de vajra, net als een kind aan de moederborst. Een intense, diepe ademhaling gedurende deze oefening werkt voor de vrouw heel stimulerend. Een sterke PC-spier bevordert de vaardigheid van de vrouw om de vajra stevig te kunnen omklemmen en in deze houding neemt het genot zowel voor haarzelf als voor de man toe.

Voor de man kan het buitengewoon opwindend zijn als de vrouw de krachtige stootbewegingen nadoet waartoe hij normaal gesproken overgaat als hij bijna een orgasme krijgt. Op deze manier kan hij zelf eens passief van deze stootbewegingen genieten. Als de man de PC-pomp beoefent, kan hij zijn erectie in de yoni versterken en voelbaar op haar bewegingen reageren.

DE VROUW BOVEN – VARIATIE: EROTISCHE SHAKTI. Deze houding is voor beide partners heel geschikt om hun bewustzijn ten aanzien van innerlijke erotische gevoelens te oefenen. De vrouw beweegt zich niet, de vajra is helemaal in haar yoni. Beide partners kijken elkaar aan en de vrouw doet de oefeningen ter bevordering van de innerlijke seksuele opwinding: de bekkenschommel, gecombineerd met de seksuele ademhaling en de PC-pomp.
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De stotende Shakti.




De man beantwoordt dit met de seksuele ademhaling en de PC-pomp, hij ontvangt haar bewegingen en voelt de druk van haar vaginawand, die ritmisch de vajra omklemt.

DE SCHAAR. Dit is een goede houding als je zin hebt om te vrijen, maar geen zin hebt in acrobatische standjes. Deze positie geeft zowel de man als de vrouw grote bewegingsvrijheid, vooral wat de beweging van het bekken en de wervelkolom betreft. De man ligt op zijn rechterzij, met de vrouw op haar rug naast zich. Haar rechterbeen ligt tussen zijn dijbenen en haar linkerbeen over hem heen.

De vrouw kan haar clitoris met de hand stimuleren – de man kan dat ook voor haar doen – terwijl ze gepenetreerd wordt. Hierdoor kan zij gemakkelijker een gemengd orgasme krijgen, een orgasme van de clitoris en de vagina.

Deze positie is ook geschikt om samen tegengesteld te ademen (zie ook hoofdstuk 6). Je kunt op een ontspannen, meditatieve manier met het liefdesspel beginnen en je bewustzijn daarbij op de kleinste bewegingen, vibraties en ademritmes richten.

De vrouw kan gemakkelijk de hoek en de mate van penetratie veranderen. Door bijvoorbeeld het dijbeen van de man, dat tussen haar benen ligt, te pakken en langzaam met haar hoofd en romp van hem weg te draaien – tot in een hoek van bijna 90 graden – kunnen beide partners genieten van een opwindend gevoel van seksuele wrijving. De vrouw kan genieten van de totale controle die zij heeft over de mate van penetratie, door aan het dijbeen van de man te trekken. De man kan voelen hoe zijn vajra op verschillende manieren vastgehouden en omklemd wordt en kan tegelijkertijd voelen hoe verschillend de vagina voorin, in het midden en achterin aanvoelt.

Deze positie kan ook worden aanbevolen voor het vrijen tijdens de laatste maanden van de zwangerschap.

DE LEPELTJES. Deze houding is nuttig om een vrije beweging van het bekken te ontwikkelen, omdat geen van de partners een gewicht op zich heeft.

Beide partners liggen op hun zij. De man ligt achter de vrouw en houdt haar vast terwijl hij haar achterlangs penetreert. Hierdoor kan de vrouw de energie die door de inner flute naar boven stroomt, goed voelen, omdat haar ruggengraat door de buik en borst van de man verwarmd en gestimuleerd wordt.

Richt je aandacht op de gevoelens die veroorzaakt worden door de beweging van de spieren in de dijbenen en het bekken door de bekkenschommel, seksuele ademhaling en de PC-pomp te doen.

JE VERSTOPPEN IN DE SPELONK. De vrouw ligt languit op haar buik met de man op haar. Misschien is het prettig voor haar om een kussen onder haar buik te hebben. Deze houding is vooral goed als de yoni ondiep is en de vajra lang, omdat de vrouw, als de vajra achterlangs naar binnen gaat, haar billen kan samenknijpen waardoor het voor de man aan zal voelen alsof de yoni dieper is. Hierdoor kan de man met zijn vajra diep naar binnen gaande bewegingen maken, die anders pijnlijk zouden zijn voor de vrouw.

Als de yoni breed is, kan de vrouw met de PC-pomp haar vaginale kanaal vernauwen, waardoor zowel zijzelf als haar partner meer kan voelen. Bovendien wordt door de druk van haar billen tegen het schaambeen en de bovenbenen van de man zijn genotsgebied groter.

DE STOTENDE TIJGER. De vrouw gaat gebukt op handen en knieën vooroverzitten met haar billen omhoog. De man knielt achter haar en houdt haar vast bij haar middel en heupen. Hij penetreert de vrouw afwisselend diep en ondiep en zorgt ervoor dat hij niet te heftig stoot omdat hij zo de baarmoederhals kan raken, wat onprettig kan zijn voor de vrouw. De vrouw kan zich in deze houding erg kwetsbaar voelen, maar het dierlijke aspect ervan kan heel opwindend zijn. Je kunt het genot en de sensualiteit van deze houding vergroten door opgewonden, dierlijke geluiden te maken. Als je gewend bent geen geluid te maken bij het vrijen, kan dit in het begin raar lijken, maar dit soort geluiden zijn in wezen niets anders dan een variatie op de drie sleutels, die je bij verschillende andere oefeningen al gebruikt hebt. Maak miauwende en sissende geluiden als een kat of grom en grauw als een hond. Vooral wanneer je deze geluiden gebruikt om je seksuele gevoelens te uiten, zal dit je goed doen.
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De stotende tijger



DE STAANDE SHIVA. Dit is een van de meest geschikte houdingen om contact te maken met de G-plek. De vrouw ligt op haar rug op een tafel en de man staat tussen haar gespreide benen. Ze schuift met haar yoni naar de rand van de tafel en met haar dijen leunt ze tegen zijn romp. Met haar benen omhoog laat ze haar knieën – of haar voeten – op of tegen zijn schouders rusten, waardoor ze haar bekken gemakkelijk op en neer kan bewegen en zo de positie van de vajra in haar yoni kan sturen. Op deze manier kan ze de beste houding vinden om de vajra haar G-plek te laten raken. De man penetreert afwisselend diep en ondiep.

ORAAL VRIJEN

Oraal vrijen kan een belangrijke rol in hogere seks spelen, maar is niet essentieel om extase te bereiken.

Net zoals ik geen specifieke technieken aanbeveel voor ‘hoe’ je moet vrijen, zal ik mensen ook niet aanmoedigen of ontmoedigen om orale seks te bedrijven.

Mijn persoonlijke ervaring is dat de ongebruikelijke energiestroom die oraal vrijen met zich meebrengt, voordelen kan opleveren. Wanneer bijvoorbeeld de mond van de ene partner contact maakt met het geslacht van de ander, zal de energie op een andere manier stromen dan wanneer de geslachtsdelen met elkaar in contact zijn. Door gebruik te maken van deze verschillende energiestromingen, kunnen beide partners er beter in slagen hun innerlijke mannelijke en vrouwelijke polen in evenwicht te brengen. Als bijvoorbeeld de man de borst van de vrouw kust, neemt hij de mannelijke rol, de yangrol aan. Hij is degene die handelt, degene die actief is; de vrouw is dan yin. Op het moment dat de borst van de vrouw in hoge mate opgewonden raakt, produceert ze kleine hoeveelheden dunne, witte vloeistof – zoet van smaak, maar niet hetzelfde als melk – die de man dan kan drinken. Op deze manier wordt hij de ontvanger en de rollen worden op subtiele wijze omgedraaid. Volgens de heilige taoïstische tradities draagt de vermenging van de liefdessappen – zoals het borstvocht van de vrouw en het speeksel van de man – bij aan het harmoniseren van yin en yang in beide partners.
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Er is een subtiel kanaal dat de lippen, tepels en clitoris met elkaar verbindt. Als de verbindingen in dit kanaal door liefdevol, erotisch contact met elkaar verbonden zijn, worden door de stimulatie van één gebied ook de andere gebieden gestimuleerd.



Een ander aspect van oraal vrijen is dat wanneer je je mond gebruikt op je partners mond, borst, geslacht of op een ander deel van het lichaam, er een reeks van associaties los kan komen die je liefdesspel in verband brengt met de orale bevrediging die je als baby kreeg van je moeders borst. Het is een heel plezierige vorm van regressie, een plotseling gevoel terug te zijn in je eerste kinderjaren, waardoor je het leven nogmaals ervaart vanuit dat gezichtspunt. Het oproepen van deze diepgaande, vroege, primaire ervaringen kan rustgevend en bevrijdend zijn. Als minnaars door de oefeningen van hogere seks hun lichaam gevoeliger gemaakt hebben, zullen zij geleidelijk aan een netwerk van subtiele en verfijnde ‘energie’-verbindingen ontdekken, die de erogene zones met elkaar verbinden en die het gevoel van bevrediging dat orale seks kan geven, vergroten. Vrouwen kunnen een verbinding voelen tussen de tepel en de clitoris en tussen het middelste puntje op de bovenlip en de clitoris. Bij mannen loopt er een verbinding tussen de tong en de vajra. Er zijn nog veel meer verbindingen, die je zelf kunt ontdekken en onderzoeken.

Als je van oraal vrijen houdt, dan is dat een goede voorbereiding voor de volgende oefening, de golf van gelukzaligheid. Het is een subtiele oefening waarvoor je vooraf erg gestimuleerd moet zijn om er zo veel mogelijk uit te kunnen halen.

Doel en nut van de oefening

In de golf van gelukzaligheid zit de man in de openbloeiende lotushouding (zie hoofdstuk 5) met de vrouw op zijn schoot, haar benen om zijn middel geslagen. Hun monden raken elkaar en de vajra van de man is in de yoni van de vrouw. In deze houding ontstaat de erotische opwinding van binnenuit, zonder bewegingen aan de buitenkant van het lichaam. Het speelt zich allemaal binnen in het lichaam af, via het aanspannen van spieren en door de ademhaling.

Deze houding werkt erg krachtig. De partners kunnen de seksuele opwinding opwekken terwijl ze de energie in hun lichaam houden. Deze vastgehouden energie maakt de stromingsreflex (zie hoofdstuk 9) los en terwijl de energie door de inner flute stroomt, wekt dit de extatische reactie op.
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Meedrijven op de golf van gelukzaligheid: de vereniging van het manne lijke en het vrouwelijke, van de innerlijke man en innerlijke vrouw



Het feit dat de twee partners zitten en niet liggen, bevordert de opwaartse bewe ging van de energie. Geen enkele andere houding uit dit boek omvat de energie zo totaal, omdat in deze houding alle wegen waarlangs de energie kan ontsnappen, gesloten zijn. In de terminologie van de hogere seks heet het dat ‘alle poorten gesloten zijn’.

[image: img]De seksuele poort is gesloten, omdat de twee partners genitaal verbonden zijn.

[image: img]De anale poort is dicht. Beide partners sluiten hun anus ritmisch af door de PC-pomp.


[image: img]Aan het andere uiteinde van de inner flute is de poort van de mond gesloten, doordat de monden van de partners stevig op elkaar gedrukt zijn, terwijl zij tegengesteld ademen (de een ademt in, terwijl de ander uitademt).

[image: img]De energie, die normaal gesproken via de ogen wegvloeit, komt terug, door elkaar in de ogen te blijven kijken.

[image: img]De energie, die anders verdwijnt door de inspannende, gymnastische bewegingen van het vrijen, wordt vastgehouden doordat de opwinding, via subtiele innerlijke bewegingen van de genitale spieren, in harmonie met de ademhaling gebracht wordt.

De golf van gelukzaligheid verenigt alle polariteiten: mannelijk en vrouwelijk, positief en negatief, seksueel en spiritueel. De vereniging van de mannelijke en vrouwelijke elementen vindt niet alleen tussen de twee partners plaats, maar ook binnen in elke partner afzonderlijk. Geheel in de geest van de tantrische traditie opent de uiterlijke partner de deur voor jou naar de innerlijke vereniging van jouw innerlijke man en innerlijke vrouw.

Deze houding is ook bijzonder helend voor het hart. Ze bevordert diepe intimiteit, omdat je zo dicht bij elkaar bent, borst tegen elkaar en helemaal omstrengeld. Hierdoor ontstaat gemakkelijk het gevoel van overgave, als een kind in de armen van haar/zijn moeder, een gevoel van loslaten, van elkaar beschermen en vertrouwen.

Deze ervaringen roepen op hun beurt weer een gevoel van liefde en betrokkenheid op, die je ook na deze oefening als een tedere gemoedstoestand in je dagelijks leven meeneemt.

In de tantrische traditie wordt de golf van gelukzaligheid gebruikt om hogere punten van de inner flute te openen en krachtige ervaringen van gelukzaligheid op te roepen. Het volgende poëtische citaat uit Satchakra-Nirupana, een oud tantrisch geschrift, beschrijft bijvoorbeeld hoe de gekanaliseerde energie ervaren wordt wanneer ze het kruinchakra tot bloei brengt. ‘Ze is mooi, als een bliksemstraal en fijn als een lotusblad en ze schijnt in de geest van de wijzen. Ze is buitengewoon subtiel, de ontwaker van zuivere kennis, de belichaming van alle gelukzaligheid, waarvan de ware aard puur bewustzijn is.’

Zo kan het werkelijk gebeuren. Als je meedrijft op de golf van gelukzaligheid, kun je je innerlijke licht ‘zien’ en de wijsheid van het alomvattende bewustzijn voelen.


Voorbereidingen

Laat je niet ontmoedigen door het ogenschijnlijk gecompliceerde beeld dat deze oefening oproept. Vergeet niet dat er veel vaardigheden in je leven zijn waarvoor je harder hebt moeten oefenen dan je nu doet. Om moeiteloos te kunnen genieten van de golf van gelukzaligheid, moet je je de volgende aspecten uit dit boek helemaal eigen gemaakt hebben.

[image: img]Blijf speels en ontspannen en zie dit niet als een serieuze verplichting.

[image: img]Zorg dat er geen onuitgesproken wrok is tussen jou en je partner. Gebruik de oefening ‘weerstanden overwinnen’ uit hoofdstuk 3 om zoiets op te helderen.

[image: img]Stem je op een diep niveau op elkaar af via het ‘zielenkijken’ uit hoofdstuk 4.

[image: img]Om je in deze houding gemakkelijk te voelen, is het nodig eerst het bekken te openen, zodat je lichaam ontspannen kan blijven. Doe hiervoor de oefeningen uit hoofdstuk 5.

[image: img]Om de beweeglijkheid van het bekken tijdens het liefdesspel in de golf van gelukzaligheid te vergroten, doe je de bekkenschommel uit hoofdstuk 5 en het bekken kantelen uit hoofdstuk 6.

[image: img]Om alle mogelijkheden te kunnen ervaren die de golf biedt, moet je in staat zijn de energie door de inner flute op en neer te laten bewegen. Doe daarvoor de oefening ‘het openen van de inner flute’ uit hoofdstuk 6.

[image: img]Om er zeker van te zijn dat de seksuele energie die door deze oefening opgewekt wordt, door kan stromen terwijl je daarin blijft ontspannen, doe je de oefening van het stromingsproces, de vlinder en de verbonden ontspanning uit hoofdstuk 9.

[image: img]Om de subtiele gevoelens in de genitaliën zo goed mogelijk te kunnen voelen (wat een vereiste is bij de golf), is het nodig dat je de weefsels in je geslacht geheeld hebt en gevoeliger hebt gemaakt door de oefeningen uit hoofdstuk 10.

[image: img]Je moet ook je adem kunnen gebruiken om de energie door de inner flute te laten stromen, zoals je geleerd hebt in hoofdstuk 11.
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De gehurkte Shakti



Wanneer je je de golf van gelukzaligheid eenmaal eigen gemaakt hebt, kun je daar ontzettend van genieten. Om de golf te kunnen doen, hoef je bijvoorbeeld niet je gebruikelijke manier van vrijen op te geven. Je hoeft de oefening alleen maar te integreren, elke keer dat je met elkaar vrijt ongeveer 10 minuten, zodat het een nieuwe dimensie geeft aan je liefdesspel. Vrij gewoon met elkaar en ga dan over op de golf, zolang je dat fijn vindt. Blijf net zolang afwisselen met de golf, totdat dit zo extatisch voor je wordt, dat niets anders je nog interesseert. Dit gebeurt echt. Er is zoveel gelukzaligheid in de golf, dat je het gebruikelijke liefdesspel daarbij vergeleken saai gaat vinden. Hoe meer je oefent, hoe fijner het wordt.

Veel vrouwen denken de eerste keer: ik ben vast veel te zwaar! Over het algemeen is dit meer een angst dan realiteit. Ik adviseer vrouwen om, als ze op hun partner gaan zitten, zichzelf te zien als licht en ontspannen, zonder zich opeens te laten vallen of te verkrampen. Zet je voetzolen op de grond achter de onderrug van de man, zodat je tijdens de oefening goed gegrond bent en steun hebt. Je kunt op je voeten steunen, waardoor je opwaartse bewegingen kunt maken. Zo ben je ook minder zwaar. Mannen moeten ervoor zorgen dat ze hun partner op tijd vertellen wanneer ze aan een pauze toe zijn. Je hoeft echt geen records in uithoudingsvermogen te breken. Bij deze oefening kan de man een klein kussentje onder zijn billen leggen en de vrouw kan gewoon op zijn schoot gaan zitten. Als dat ongemakkelijk aanvoelt, kan de vrouw ook een kussentje onder haar billen leggen, op de dijen van de man, tussen zijn kruis en zijn enkels in.

Voordat je met de oefening begint, geef ik je nog twee alternatieve houdingen waarmee je – om eventuele ontstane spanningen kwijt te raken – vanuit de houding van de openbloeiende lotus verder kunt gaan, zonder de verbinding met elkaar te verbreken.

DE GEHURKTE SHAKTI. De man zit in de openbloeiende lotushouding, terwijl de vrouw gehurkt op hem gaat zitten met haar voeten op de vloer naast zijn heupen. Dit neemt het gewichtsprobleem wat weg en geeft de vrouw meer bewegingsvrijheid. Deze houding is ook geschikt als de man zijn erectie begint te verliezen. De vrouw kan dan op de vajra op en neer bewegen en daarbij de PC-pomp doen.

DE ACHTEROVERLEUNENDE MINNAARS. Beide partners leunen achterover met hun lichaamsgewicht op hun armen, de benen gespreid, maar los van elkaar. Door in deze houding langzaam op en neer te wiegen, kun je de seksuele opwinding weer opwekken. Door het gebruik van de PC-pomp en door oogcontact kun je elkaar nog intensiever stimuleren.

Als je helemaal vertrouwd en op je gemak bent met de hiervoor genoemde oefeningen, richt je de heilige plek in. Zet muziek op die als de golf van de zee klinkt of als het fluitspel van een slangenbezweerder. Zorg ook voor stevige dansmuziek.

Benader de golf van gelukzaligheid niet alleen als een oefening, maar ook als een meditatie. Doe niets gehaast of automatisch, maar zet iedere stap langzaam en bewust, kijk wat er gebeurt.

Doe deze oefening naakt of draag een ruime kimono of kamerjas die van voren open is. Of alleen een sjaal rond de heupen, op de Balinese manier.

Zorg dat er een kom met geurige massageolie in de buurt staat, zodat je daar gemakkelijk bij kunt. Je hebt ook een badlaken nodig om samen op te kunnen zitten, zodat er geen olie op de grond komt.

Neem voor deze oefening een half tot anderhalf uur.

Je leert de golf van gelukzaligheid in zeven stappen. Als je op een bepaald punt wilt stoppen, doe dat dan.
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De achteroverleunende minnaars



Je hoeft niet alle zeven stappen in één sessie te doen. Je kunt even een pauze nemen, verder vrijen en in andere houdingen doorgaan. Je uiteindelijke doel is wel om op je gemak alle zeven stappen te doorlopen.

Werkwijze

Begin met een innige omhelzing.

Voor deze oefening maak je een speciale hartengroet. De vrouw zegt: ‘Ik groet jou, Shiva (of zijn echte naam), als een deel van mijzelf.’ De man zegt: ‘Ik groet jou, Shakti (of haar echte naam), als een deel van mijzelf.’

Experimenteer dan op een speelse manier met de basishoudingen die ik hiervoor beschreven heb en breng daar ook je eigen variaties in, als een spel, als een speelse manier om je lichaam wat op te warmen. Na een massage en/of een glas wijn begin je samen te vrijen, zoals je het allebei fijn vindt. Ga tot vlak bij een orgasme, maar zorg dat je niet over het cruciale punt heen gaat. Vlak voor het hoogtepunt doe je het rustiger aan en neem je de houding aan van de golf van gelukzaligheid. Langzaam wend je dan je aandacht van je partner terug naar jezelf.

Speel met deze overgang. Ga vervolgens weer gewoon vrijen en ga dan weer over naar de golf. Wissel dit af. Als je hiermee oefent, kun je uiteindelijk urenlang de houding van de golf aanhouden.

Als je deze overgang een tijdje geoefend hebt, ga je uit elkaar en neem je even de tijd om ‘af te koelen’. Daarna ben je er klaar voor om de zeven stappen van de golf van gelukzaligheid te doen.

EERSTE STAP: HET BEKKEN KANTELEN. Kniel tegenover elkaar en raak elkaar niet aan. Schuif allebei een zafu (meditatiekussentje), of een stevig kussen tussen je benen. Sluit je ogen. Hierdoor kun je je beter concentreren op wat je in jezelf voelt. Leg alle gedachten over hoe ingewikkeld je deze oefening vindt, naast je neer en doe alles stap voor stap. Je begint met de basisbeweging van het bekken kantelen.

Kantel je bekken naar voren en naar achteren, zoals omschreven in hoofdstuk 6. Zorg dat het gebied tussen je geslacht en je anus stevig tegen het kussen wrijft. Voel hoe dit kantelen een tintelend gevoel in je geslacht veroorzaakt. Doe dit ongeveer 5 minuten.

TWEEDE STAP: DE OPWINDING OPBOUWEN. Je blijft in dezelfde houding zitten met je ogen gesloten en je gaat door met het bekken kantelen. Activeer de gevoelens in je geslacht door de PC-pomp te doen, eveneens uit hoofdstuk 6.

Als je naar achteren kantelt, span je de spieren in je geslacht aan. Bij het naar voren kantelen laat je los. Ga hier ongeveer 5 minuten mee door, tot je een tintelende warmte in je geslacht en bekken voelt.

DERDE STAP: SAMEN DE INNER FLUTE OPENEN. Open je ogen en kijk elkaar aan. Kom in hetzelfde ritme. Dit is het gezamenlijk bekken kantelen uit hoofdstuk 6. Blijf de PC-pomp doen. Wees je bewust van de gevoelens in je geslacht, terwijl je tegelijkertijd via je ogen contact maakt met je partner.

Na een tijdje begin je met de seksuele ademhaling, ook uit hoofdstuk 6. Als je je bekken naar achteren kantelt en je genitale spieren aanspant, adem je diep in en je stelt je daarbij voor hoe je de seksuele energie door de inner flute naar boven trekt, naar het derde oog. Als je je bekken naar voren kantelt, ontspan je de genitale spieren en adem je uit, terwijl je je voorstelt hoe de energie door de inner flute terugstroomt en via je geslacht naar buiten gaat.


Stel je voor, dat je met je ademhaling de aarde met de hemel verbindt. Terwijl je door je geslacht inademt, neem je de energie mee van de wortels, van de aarde, gesymboliseerd door het sekscentrum. Terwijl je in diezelfde ademteug nog dieper inademt, stuur je de energie naar boven, naar de hemel, gesymboliseerd door het derde oog of door het kruincentrum. Met je uitademing breng je de energie vanuit de hemel terug naar beneden en via je lichaam terug naar de aarde.

Blijf elkaar aankijken, blijf ontspannen en stem jezelf geleidelijk af op een gezamenlijk ritme. Probeer het sneller, probeer het langzamer, totdat je een ritme vindt dat gemakkelijk en natuurlijk aanvoelt.

Na een paar minuten begin je te experimenteren met de tegengestelde ademhaling: als de een uitademt en zijn of haar bekken naar voren kantelt, ademt de ander in terwijl hij of zij het bekken naar achteren kantelt.

Voel hoe je elkaar ‘kust via de ademhaling’. Ook als de lippen elkaar niet raken, drinkt de partner die inademt de uitgeademde adem van de andere partner. Voel hoe subtiel deze verfijnde uitwisseling op afstand kan zijn.

VIERDE STAP: DE SPEELSE GOLF. Door de concentratie die van je gevergd wordt bij het oefenen van deze stappen kun je nogal serieus worden. De volgende stap dient ervoor om wat speelsheid en spontaniteit in de oefening te brengen.

Terwijl je oogcontact met elkaar houdt en op je kussen blijft zitten, zet je de dansmuziek aan. Langzaam reik je met je handen naar elkaar en raak je elkaars handpalmen aan. Begin samen met je handen te dansen. Maak je handen tot antennes, die het ritme van de muziek volgen. Adem diep door je mond.

Terwijl je in de openbloeiende lotushouding tegenover elkaar blijft zitten, laat je je hele lichaam meedansen. Je laat je armen, je bovenlichaam en je bekken meebewegen met de druk en de tegendruk van de handen die met elkaar dansen.

Maak van de gelegenheid gebruik om ook verschillende stemmingen te onderzoeken. Maak wilde, ruime bewegingen en beweeg dan weer langzaam, zacht en subtiel. Maak verticale bewegingen en dan weer cirkelbewegingen. Spreid je handen helemaal uit, met je armen opzij en breng je handen dan weer dicht bij elkaar.

Laat je ademhaling de beweging dragen, alsof de beweging een verlengstuk is van de energie die door je ademhaling opgewekt wordt.

Wees je bewust van wie leidt en wie volgt, wie duwt en wie toegeeft, hoe de energie tussen jullie stroomt. Wissel ook eens van rol en voel het verschil tussen je laten leiden en de aanzet geven voor nieuwe bewegingen.

Kijk of je, terwijl je zo speelt, daar ook het bekken kantelen en de seksuele ademhaling in op kunt nemen. Je kunt bijvoorbeeld naar je partner uitademen als je naar voren beweegt en je partners adem innemen terwijl je je overgeeft aan zijn of haar tegendruk. Na 5 à 10 minuten beëindig je de dans van de handen door de gewaden zacht van elkaars schouders te laten glijden, of door de sjaals rond elkaars heupen los te maken.

Blijf naakt tegenover elkaar zitten en zet de kom met massageolie in het midden.
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De speelse golf




De ene partner ontvangt en de ander smeert hem of haar met olie in. Masseer de olie royaal en sensueel in, de romp, de borsten, armen, het geslacht, perineum en de dijen. Maak er een glibberende, sensuele ervaring van. Voel hoe je handen sensueel over de huid glijden. Smeer de ander royaal in, want straks zul je op een erotische manier tegen elkaar aan glijden.

Als je het geslacht insmeert, glijd je met je hand onder je partners perineum, onder aan het bekken. Terwijl je dit gebied insmeert en liefkoost, kijk je je partner aan en zeg je lieve woordjes die ontspringen aan je gevoelens van opwinding en genot. Blijf tijdens deze massage doorgaan met jullie lichaamsdans, blijf je bekken kantelen.

Als je elkaar helemaal hebt ingesmeerd, hebt gelachen en gespeeld als twee kinderen, zul je merken dat je je al meer ontspannen voelt over deze oefening.

Als je in een speelse stemming bent en klaar bent om verder te gaan, zet je de muziek met geluiden van de zee of de muziek met het fluitspel weer op.

Kom dan dichter bij elkaar en neem de houding van de golf aan. Voel het heerlijke contact van de geoliede huid als de vrouw zich sensueel over de man laat zakken, terwijl hij zijn vajra in haar yoni laat glijden. Als de man geen erectie heeft, kan deze oefening net zo goed werken. De geslachtsdelen moeten dan wel met elkaar in contact zijn, met de vajra naar boven gericht tussen de buik van de man en de clitoris van de vrouw. Misschien wil je later in haar gaan, wanneer je het gevoel hebt dat het kan.

VIJFDE STAP: DE ADEMVERBINDING MAKEN. Bij de omschrijving van de overige stappen van de golf, ga ik ervan uit dat de vajra zich in de yoni bevindt, maar dat hoeft niet. Neem de tijd om elkaar te voelen, de man in de houding van de openbloeiende lotus en de vrouw op zijn schoot, met haar benen om hem heen geslagen. Maak het jezelf gemakkelijk. Voordat je met de eigenlijke oefening verdergaat, beweeg je wat, draai je met je bekken en probeer je de twee alternatieve houdingen uit die ik hiervoor beschreven heb, de hurkende Shakti en de achteroverleunende minnaars.

Probeer ook allebei uit of je misschien gemakkelijker zit met een kussentje. Als je lekker zit, neem je een paar minuten de tijd om met de borst tegen elkaar aan even te ontspannen, de vrouw met haar mond tegen het oor van haar partner.

Begin dan langzaam en teder je bekken te kantelen en doe de PC-pomp en de seksuele ademhaling. Geef jezelf de tijd om aan deze nieuwe houding te wennen. Beweeg tegen elkaar aan en stem het ritme op elkaar af. Let op het tintelende gevoel in je geslacht, neem het op in je ademhaling en stuur het op en neer door de inner flute, terwijl je samen ademt.

Als je het gevoel hebt dat je al deze stappen in jezelf en in harmonie met je partner geïntegreerd hebt, kijk je elkaar aan. Je gaat door met het bekken kantelen, de PC-pomp en het ademen. Zorg ervoor dat je schouders, nek en ruggengraat ontspannen blijven.

Als je zover bent, kus je elkaar op de mond en begin je met de tegengestelde ademhaling. Terwijl je partner door de mond uitademt, adem je de warme luchtstroom in door je eigen mond en stel je je voor hoe de lucht helemaal naar je geslacht stroomt. Als je hier in het begin moeite mee hebt, kun je wat frisse lucht mee laten komen door een kleine ruimte aan de zijkant van je mond open te laten. Als het wat beter gaat, sluit je allebei je mond, zodat je dezelfde ademt drinkt en uitwisselt. Verbind nu de tegengestelde ademhaling met het bekken kantelen en de PC-pomp. Als de vrouw haar bekken naar voren beweegt en uitademt, geeft ze haar energie aan haar partner. De energie stroomt door haar vagina weer naar buiten in de penis van haar partner. Op de inademing doet de man de PC-pomp, terwijl hij zijn bekken naar achteren beweegt, en hij zuigt de energie van de vrouw door zijn penis naar binnen, vermengt deze met zijn eigen energie en stuurt haar door de inner flute naar zijn derde oog.

Dan ademt de man uit en hij laat de energie via zijn inner flute door zijn penis naar buiten stromen, terwijl hij de spieren in zijn geslacht ontspant. Hij geeft de energie aan zijn partner, die haar inademt en zijn energie door haar yoni naar binnen trekt. Ze vermengt zijn energie met die van haarzelf en stuurt deze door haar inner flute naar boven, naar haar derde oog.

Als je merkt dat jullie ademritmes verschillend zijn, stop je even met de PC-pomp en concentreer je je helemaal op de ademhaling. Adem snel en vlak, terwijl je mond-op-mondcontact houdt. Dit opent en verruimt de borst en de longen. Als je zover bent, ga je terug naar een langzamer ademritme. Misschien kun je nu wel in eenzelfde ademritme komen en verdergaan met de oefening.

In eerste instantie kan deze stap nogal ingewikkeld lijken omdat er zoveel elementen tegelijk aan bod komen. Maak je geen zorgen. Blijf speels en probeer verschillende ademhalingsritmes uit. Als een van de twee merkt dat de ander te serieus wordt, probeer de stemming dan wat lichter te maken door te kietelen, een grapje te maken.


ZESDE STAP: OPENGAAN VOOR JE INNERLIJKE LICHT. Deze stap is de sleutel om orgastische energie omhoog te sturen en deze te transformeren tot een extatische en meditatieve ervaring.

Blijf doorgaan met de tegengestelde ademhaling, terwijl je mond-tot-mondcontact houdt. Sluit je ogen. Aan het einde van de inademing rol je je ogen iets naar boven en richt ze op je derde oog. Voel als je dit doet hoe je het genot, het orgasme, de extase van jezelf en van je partner naar dit punt brengt. Gebruik ook andere spieren die dit beeld kunnen ondersteunen. Je kunt bijvoorbeeld ook, naast het aanspannen van de PC-spier, je buikspieren lichtjes intrekken, je bekken naar achteren kantelen en je borst uitzetten.

Als je eenmaal bij het derde oog ‘aangekomen’ bent, houd je je adem in. Blijf de spieren in je geslacht aanspannen, houd je ogen naar boven toe gekeerd – dit sluit de twee poorten – en ontspan dan de rest van je lichaam. Hoe meer je je hele lichaam kunt ontspannen, des te sterker je kunt ervaren hoe de energie door de inner flute naar boven toe schiet en zich door het gebied achter je voorhoofd verspreidt.

Na een tijdje kun je het gevoel krijgen alsof er een explosie van licht plaatsvindt. Je kunt de indruk hebben dat je energie als een zachte wind steeds subtieler wordt en verder reikt dan de begrenzingen van je lichaam, opgaat in de geluiden om je heen, opgaat in het bestaan zelf. Dit gebeurt allemaal in een kort moment.

Wees je bewust dat je de tegengestelde ademhaling gedaan hebt. Terwijl jij dus inademde, ademde je partner uit en terwijl jij je adem vasthield bij de inademing, hield hij of zij de longen leeg.

Maak de pauzes tussen de ademhalingen zo lang als prettig voor je is.

Als je loslaat en met de uitademing begint, probeer dat dan langzaam en bewust te doen. Stuur de energie door de inner flute naar beneden. Er kunnen verschillende dingen gebeuren. Het kan zijn dat je voelt dat de energie de stromingsreflex losmaakt en dat je de golven en vibraties langs je ruggengraat op en neer voelt gaan. Het kan ook zijn dat je het gevoel hebt dat er een regen van licht op je lichaam neerdaalt – als minuscule deeltjes licht, of gouden regen.

Terwijl je uitademde, is je partner begonnen met de inademing, met het naar binnen trekken van jouw energie door zijn of haar geslacht, het vermengen van jouw energie met die van hem of haar en het naar boven sturen van de energie naar het derde oog. Als jij je adem vasthoudt om te gaan uitademen, houdt je partner de adem vast voor de inademing.
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Jezelf openen voor het innerlijke licht



Vervolgens wordt de cyclus herhaald als je partner langzaam uitademt en jij begint met inademen.

Herhaal deze stap totdat je het gevoel hebt dat het niet meer oefenen, maar genieten is – tot het een moeiteloze dans tussen jou en je partner geworden is.

Beëindig de visualisatie altijd door de energie van het derde oog naar je geslacht te sturen en haar te aarden. Als je dat niet doet, kun je je gedesoriënteerd voelen.

ZEVENDE STAP: DE GESLOTEN CIRKEL. In deze laatste stap creëer je samen een steeds rondcirkelende energiestroom die door de vrouw naar boven gaat en door de man naar beneden. De vrouw ademt in en trekt de energie vanuit haar sekscentrum omhoog naar haar mond in plaats van naar het derde oog. Vervolgens ademt ze uit in de mond en keel van haar partner, terwijl ze visualiseert hoe die energie door zijn inner flute naar zijn geslacht stroomt. Hiermee is één cyclus afgerond. Met de volgende inademing pakt de vrouw de energie vanuit haar eigen sekscentrum weer op, zuigt de energie op van haar partner en trekt deze door de inner flute weer naar boven, naar haar mond. Bij de uitademing geeft ze de energie weer door aan de man, waarmee de cyclus herhaald wordt.

De man visualiseert de beweging van energie op dezelfde manier als de vrouw. Bij de inademing ontvangt hij de adem en energie van de vrouw via zijn mond en hij stuurt deze door zijn inner flute naar beneden – niet naar boven, zoals hij gewend is – naar zijn geslacht toe. Op de uitademing stelt hij zich voor hoe de energie via zijn vajra in de yoni van de vrouw stroomt en door haar inner flute naar boven, naar haar mond.

Op deze manier creëer je een gesloten, oneindige cirkel. Je houdt je adem geen moment vast. Het is een ritmisch proces met een ontspannen, doorgaande ademhaling. Zoek een ritme waar je ontspannen bij kunt blijven.

Als dat gemakkelijker voor je is, kun je de richting van de cirkel ook omdraaien en visualiseren dat de energie door de man omhoog en door de vrouw naar beneden stroomt. De man ademt dan uit en stuurt de energie door de mond van de vrouw naar binnen, door de inner flute naar beneden, naar haar geslacht. Bij de inademing zuigt hij de energie via zijn geslacht door de inner flute naar boven, naar zijn mond, waar hij de energie op de uitademing weer doorgeeft aan de vrouw. De vrouw visualiseert de beweging van de energie op dezelfde manier als de man. Als ze inademt, ontvangt ze de energie door haar mond en laat ze deze door haar inner flute naar haar geslacht stromen. Op de uitademing stelt ze zich voor hoe de energie vanuit haar yoni in de vajra van de man stroomt en door zijn inner flute en weer naar boven, naar zijn mond.

Probeer beide methoden uit. Zorg er wel voor dat je de ene helemaal uitgeprobeerd hebt voordat je omschakelt naar de andere. Het is belangrijk te onthouden dat de partner die inademt en visualiseert dat de energie door haar/zijn lichaam naar beneden stroomt, niet de PC-pomp moet doen. De bekkenbodem kan dan ontspannen blijven en de energie kan gemakkelijk door de genitaliën naar buiten stromen.

DE GESLOTEN CIRKEL VOOR GEVORDERDEN. Als je de gesloten cirkel geoefend hebt tot het moeiteloos gaat, ben je klaar om de gevorderdenversie van deze oefening te doen. Jij en je partner gaan nu elk visualisaties doen die tegengesteld en tegelijkertijd parallel aan elkaar zijn.

Ga door met de omgekeerde ademhaling.


Terwijl de vrouw inademt, stelt zij zich voor dat ze de energie door haar genitaliën naar binnen trekt en door haar inner flute omhoog naar haar mond. Terwijl ze uitademt stelt ze zich voor dat ze de energie naar de mond van haar partner stuurt en via zijn inner flute naar beneden, naar zijn genitaliën.

Terwijl de man inademt stelt hij zich voor dat hij de energie door zijn genitaliën naar binnen zuigt en door de inner flute omhoog naar zijn mond. Bij de uitademing stelt hij zich voor dat hij de energie naar de mond van de vrouw stuurt en via haar inner flute naar beneden, naar haar genitaliën, waar hij haar weer oppikt voor zijn volgende inademing.

Beide partners visualiseren een oneindige kringloop van energie, ze visualiseren deze in tegengestelde richting. Dit kan in het begin verwarrend lijken, maar eigenlijk is het heel simpel. Als je in de war raakt, probeer dan niet uit te vissen wat je partner in zijn/haar visualisatie doet. Probeer helder voor ogen te houden hoe jij jouw energie stuurt en houd een gestaag ritme aan van de omgekeerde ademhaling.

Geleidelijk aan zal er een gevoel van harmonie ontstaan. Je zult je ideeën over ‘doen’ loslaten en in een yinstemming van ontvankelijkheid geraken. De oefening gaat vanzelf. Je bevindt je in het midden tussen yin en yang; er is zo’n evenwicht dat niemand hoeft te leiden of te volgen. Het is een niet-punt tussen beiden: de leegte.

Als je dit punt van diepe ontspanning kunt vinden, vervaagt het fysieke lichaam, je geslacht en je persoonlijkheid. In plaats van twee individuen, word je één ritmische energiestroom, de spiegel van de onpersoonlijke energiestroom van het heelal zelf.

Dit kan een uitzonderlijk extatische beleving zijn. Er ontstaat een soort ‘ping-pong’-effect tussen de seksuele en spirituele pool, waarbij de ene de andere activeert.

De seksuele gevoelens in de genitaliën worden in de hersenen omgezet in een ervaring van licht, die op haar beurt getransformeerd en teruggeleid wordt in seksuele gevoelens, die weer opnieuw gestimuleerd worden.

Je zult meer en meer de indruk krijgen dat je één ademhaling, één energie, één inner flute, één organisme bent en zelfs zodanig dat de man de yoni en de vrouw de vajra heeft. Je weet niet langer wie de man en wie de vrouw is.

Voor mij is dit de mooiste oefening binnen de hogere seks. Als de inner flute echt open is, kan de vrouw de indruk krijgen dat de top van de vajra van de man tot aan haar derde oog reikt en haar daar streelt en dat haar hele lichaam één grote vulva is. Hetzelfde geldt voor de man. Ramakrishna, een Indiase wijze, beschrijft deze sensatie in een van zijn meditaties voor gevorderden.

Hij zegt daarin dat de man en de vrouw zich in hem verenigd hadden en dat iedere porie van zijn huid aanvoelde alsof het een geslachtsorgaan was geworden. Als je klaar bent om met deze uitwisseling te stoppen, maak hem dan langzamer en word stil, terwijl je nog 5 à 10 minuten in elkaar blijft. Misschien wil je nu terugkeren naar je gewoonlijke manier van vrijen of je van elkaar losmaken door de hartengroet, een korte meditatie of door zonder te praten bij elkaar te liggen. Bespreek na ongeveer 15 à 20 minuten je ervaringen met elkaar, zoals je dat gewend bent te doen – de een luistert terwijl de ander praat.

Opmerkingen

Ik heb je in deze oefening gevraagd de energie naar je derde oog omhoog te trekken. Als je het makkelijker vindt de energie richting kruin te visualiseren, doe je het op die manier.

In stap zeven van de golf heb ik je een methode geleerd om energie naar beneden door de man en naar boven door de vrouw te sturen. Deze oefening weerspiegelt de oude tantrische opvatting van de man als een ‘luchtwezen’, die een natuurlijk vermogen heeft om energie door zijn lichaam in neerwaartse richting, van de hemel naar de aarde te sturen. De vrouw wordt als een ‘aardewezen’ gezien, die een natuurlijk vermogen heeft om energie in opwaartse richting van de aarde naar de hemel te kanaliseren. Zoals gezegd ben je vrij de richting van de cirkel om te draaien als je dat harmonieuzer en effectiever vindt. ‘Meedrijven op de golf van gelukzaligheid’ is een subtiele oefening. Volg de aanwijzingen, maar verlies je niet in de technische details. Je hoofd is van nature geneigd om zich aan allerlei technieken op te hangen, met het vooruitzicht dat nauwgezette opvolging onmiddellijk resultaat heeft. Tantra beloont diegenen die de technische kant licht opvatten, die oprecht oefenen zonder daarbij te serieus te worden. Hij beloont hen die geduld hebben met zichzelf en met anderen. Een oefening wordt slechts gegeven als middel om alle methoden te ontstijgen en op een punt aan te komen waar de handelingen van de hogere seks zo gemakkelijk en vanzelfsprekend zijn, dat we ons van moment tot moment kunnen instellen op wat er in het liefdesspel wordt verlangd.

Hoewel de golf van gelukzaligheid het grootste effect heeft als het in liefdevolle vereniging met een partner wordt gedaan, kun je bijna alle elementen gebruiken om alleen, op jezelf, in extase te raken, of met een partner die nog niet zo bedreven is in de hogere seks. Het bekken kantelen, de PC-pomp en de seksuele ademhaling om je energie op te wekken, het leiden van de energie door de inner flute naar je derde oog om hem vervolgens buiten de grenzen van het lichaam te laten gaan, kun je onafhankelijk van anderen doen. Met andere woorden, het geschenk van de hogere seks is er alleen voor jou. Het is natuurlijk prachtig om dit geschenk met je geliefde in de golfhouding te delen, maar het is bevrijdend om te weten dat je voor je seksuele vervulling niet van een ander afhankelijk bent. In wezen is hogere seks geen techniek, maar liefde. Het is geen methode, maar een diepe ontspanning van het hart. Het is een toestand van zijn. Alle methoden leiden naar één weten, namelijk het besef dat er een punt bestaat waar de extase die je zocht en waarnaar je zo verlangde, je plotseling overweldigt, door je lichaam stroomt, je geheel vervult. Dat is het moment waarop je alle methoden en pogingen om de ervaring te manipuleren, te rationaliseren of te categoriseren terzijde schuift. Op dat moment sta je jezelf toe je ‘verstand te verliezen’ en laat je je door iets dat groter is dan jij meevoeren naar de tijdloze ervaring van extatische liefde. Dat is de ware ervaring van hogere seks. Er zijn niet langer twee mensen bij betrokken, maar één. Of eigenlijk zelfs niet één; er is alleen de ervaring van extase. Gelukzaligheid is het enige wat bestaat. Wat kun je op zulke momenten doen? Je bent niet in staat om iets te zeggen. Het enige wat je kunt doen is in diepe dankbaarheid met je geliefde zingen, dansen of een lied spelen. Denk nooit dat je extase kunt bezitten, want de waarheid is dat extase bezit van jóú kan nemen. Dit boek is een voorbereiding. Het helpt je je voor te bereiden op iets dat je als een geschenk ten deel valt en dat je ontvalt op het moment dat je het probeert vast te pakken.

HET INTEGREREN VAN HOGERE SEKS IN JE DAGELIJKS LEVEN

Na je aangemoedigd te hebben om de toppen van extase te onderzoeken, wil ik dit boek beëindigen met een aardse opmerking. Je kunt de elementen van de tantrische opvatting – zelfliefde, spontaniteit, genot en ontspanning – in je hele leven inpassen. Je kunt je pas gevonden sensualiteit en levendigheid niet alleen tot je geliefde beperken, maar uitbreiden tot je hele familie, je werkplek en je omgeving. Het genot dat je tijdens het liefdesspel hebt ervaren moet geen beperkte, ongewone gebeurtenis blijven. De vreugde die je op je heilige plek ervaart, kun je ook op je werkplek ervaren. De hogere seks biedt je een nieuwe levensstijl. Je kunt je sensueel voelen terwijl je je tanden poetst, ontbijt of op straat loopt. Je kunt je tijdens het autorijden door en door levendig voelen. Bedenk dat de tantravisie alles omvat, niet alleen je seksualiteit.

Je kunt je hogere sekservaringen ook gebruiken om het normale onderscheid tussen werk en spel te verkleinen. Jouw training in de hogere seks zal je een duidelijker idee gegeven hebben van wat goed voor je is en dit kan je vervolgens stimuleren om dat werk te kiezen dat je helpt groeien en bloeien. Je zult de kunst leren om tijd hoger te waarderen, omdat je één avond per week voor hogere seks reserveert. Misschien lukt het je om geleidelijk aan die tijd van hogere kwaliteit in je rooster te plannen, waardoor je steeds meer momenten creëert waarvan je geniet: een onderbreking van de sleur, een wandeling in de frisse lucht, een meditatiepauze, een lunchafspraak met je geliefde.

Hogere seks leert je te proeven van je persoonlijke sensualiteit, en die hoef je niet thuis te laten als je gaat werken. Je kunt je zo kleden dat die kwaliteit de hele dag bij je blijft. Je kunt er bijvoorbeeld voor zorgen dat je eenmaal per week een massage krijgt, dat je je favoriete sport beoefent en dat je je lichaam zo beweegt dat je pas geopende energiekanalen gestimuleerd worden. Je denkt eraan om diep adem te halen, te ontspannen en gecentreerd te zijn, wat je zal helpen om niet in onnodige stresssituaties verzeild te raken.

Wat ik voorstel is een geleidelijke, stap-voor-stapovergang naar een manier van leven die je in alle opzichten vreugde en genot schenkt. Je hebt je liefdesleven getransformeerd, dus waarom niet je hele leven? Het is een opwindende uitdaging om dat te veranderen, en stel je eens voor dat het lukt! Ik heb gezien hoe de weldaden van hogere seks doorwerken in het dagelijks leven van veel mensen: ze zijn creatiever in hun werk en genieten er meer van.

HET OPRICHTEN VAN EEN STEUNGROEP

Een van de handigste manieren om de geest van de hogere seks in je manier van leven te integreren, is het oprichten van een steungroep. Hierdoor heb je een netwerk van geïnteresseerde mensen, die in staat zijn te delen wat jij geleerd hebt en die je helpen om die oefeningen te blijven doen die jou een voorproefje van seksuele extase hebben gegeven.

Om een steungroep te starten raad ik je aan vrienden te kiezen die erg dicht bij je staan, die je vertrouwt, die creatief en open zijn. Nodig er zo’n vier à tien op een avond uit. Houd de groep tamelijk klein en intiem.

Vertel je vrienden over je ervaringen met hogere seks – wat deze jou gegeven heeft, hoe deze jou geholpen heeft. Vraag vervolgens of ze interesse hebben in het zoeken naar meer extase in hun liefdesleven. Als hun reactie positief is, stel dan een lijst samen waaruit de zienswijze en het doel van de groep blijken. Leg uit dat de groep zich verplicht om de kunst van het genieten te ontwikkelen en dat ze ernaar streeft om het gedrag dat mensen hiervan weerhoudt, te veranderen. Vraag elk van je vrienden aan de groep te vertellen op welke gebieden in zijn/haar relatie en liefdesleven hij/zij gelukkig is en waar ze wat zouden willen veranderen. Zorg er verder voor dat ze niet voortdurend over hun problemen praten. Veel mensen vinden dat gemakkelijker dan de mogelijkheid extatischer te worden, te accepteren.

Introduceer een ritueel of spel dat de groep leuk vindt, zoals het opwekken van de zinnen of weerstanden overwinnen. Kies een van de oefeningen uit dit boek die bij de situatie past. Beëindig de cyclus met een hartengroet en een innige omhelzing.

Als je vrienden het ermee eens zijn om op een regelmatige basis bij elkaar te komen, besluit dan om dit zo mogelijk één avond per week te doen, of anders één weekend per maand. Beslis wat het thema van de volgende bijeenkomst zal zijn. Je kunt voorstellen dit boek te lezen en daaruit die oefeningen op te pikken die met hun situatie te maken hebben.

Stel onderzoeksvormen in de hogere seks voor, die elk groepslid tussen nu en de volgende bijeenkomst kan doen. Vraag alle deelnemers om een en ander in een dagboek bij te houden en begin iedere nieuwe sessie met een rondvraag over de ervaringen van de aanwezigen met de oefeningen.

Het thema van de bijeenkomsten hoeft in het begin niet seksueel te zijn. Zoek liever eerst naar wegen om de groep in hart en geest te verbinden, bijvoorbeeld via rituelen of dansen. Misschien is er van jouw kant wat durf nodig om de overtuigingen van je vrienden over hoe de liefde in hun leven functioneert, in twijfel te trekken. Door ze te steunen en te bemoedigen zul je in het aanreiken van nieuwe mogelijkheden groeien en ontwikkelen.

Ik zou je willen vragen om samen met mij een nieuwe context voor seksuele liefde te creëren door aan de seksualiteit het sacrale terug te geven dat ze in de oude taoïstische en tantrische tradities genoot. Hiertoe moeten we zo eenvoudig mogelijk beginnen, namelijk door te koesteren waar we in ons dagelijks leven van genieten en wat we met elkaar delen.

Zoals de extatische soefi-mysticus Jallaludin Rumi reeds zei: ‘Laat jezelf bemind worden, oh Geliefde, in de Eenheid. Ga vanuit deze Eenheid de wereld in en draag de grote krachtige levensenergieën met je mee om je wereld groen te maken, om planeten, zonnen, sterren, stenen, golven, oceanen te scheppen, om nieuwe levens- en uitdrukkingsvormen – hetzij een vriendschap, een gevoel of een nieuwe vorm van verlichting – te scheppen.’








Moge je leven de weerspiegeling zijn van je innerlijke extatische eenheid.

Moge deze extatische eenheid het instrument van grenzeloze liefde zijn.
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APPENDIX

MUZIEK VAN MARGOT ANAND

Margot Anand heeft muziekcompilaties samengesteld voor gebruik bij Tantrische liefde. Met behulp van muziek die zij in haar workshops gebruikt, begeleidt Margot Anand je tijdens je eigen ervaringen met alledaagse extase. Een vierdelige reis door de wereld van geluid, The Music of Every Day Ecstasy: Music for Passion, Spirit & Joy, is verkrijgbaar bij Spring Hill Music, www.springhillmedia.com.

Op de cd SkyDancing-tantra: A Call to Bliss zingt Margot Anand zelf de klanken van de chakra’s, begeleid door synthesizer, saxofoon, fluit en trommels. Deze cd, bedoeld voor extatische momenten, is eveneens verkrijgbaar bij Spring Hill Music, www.springhillmedia.com.

Een serie luisterboeken, getiteld The Art of Sexual Magic, bevat een grote hoeveelheid rituelen en visualisaties die door Margot Anand zijn ontwikkeld en die zij in haar werk gebruikt. Verkrijgbaar bij Sounds True Ine, www.soundstrue.com.

PERSOONLIJKE BEGELEIDING

Nadat je dit boek gelezen hebt, overweeg je misschien om deel te nemen aan een training die je de beginselen bijbrengt van sacrale seksualiteit. Voor veel mensen betekent samenwerken met anderen het vergroten van hun mogelijkheden om nieuwe dingen te leren. Het duwtje dat de energie en de steun van de groep hun geeft, is een aanmoediging om zich van oude patronen te ontdoen, hun betrokkenheid te versterken, hun ervaringen te verdiepen en het effect van de training te bespoedigen. Er zijn ook mensen die dergelijke cursussen vermijden, omdat ze in de veronderstelling verkeren dat het complete orgiën zijn.

Ik wil hier graag benadrukken dat in de meeste gevallen een dergelijke angst ongegrond is. Bij het beoefenen van hogere seks is het niet nodig seks te bedrijven in groepsverband en ik ken geen gerenommeerde trainers die dit aanmoedigen. In mijn cursussen wordt er tijdens de sessies niet gevreeën en naakt rondgelopen, noch worden de deelnemers gedwongen voorbij hun eigen grenzen te gaan. De cursussen variëren van een paar dagen tot een jaartraining. Ze zijn toegankelijk voor eenieder die zijn of haar capaciteit op het gebied van hogere seks wil onderzoeken, haar/zijn innerlijke geliefde wil ontmoeten, zich diep verbonden wil voelen met haar/zijn geliefde en het ultieme gevoel van eenheid, dat extase je geeft, wil ervaren.


Voor informatie over tantracursussen in Nederland kun je je wenden tot:

VENWOUDE TRAININGEN

Postbus 59, 3740 AB Baarn

Tel. 035 666 8447

E-mail: info@venwoude.nl

Website: www.venwoude.nl

Als je meer wilt weten over het wereldomvattende netwerk van het SkyDancing Institute, waarin Margot Anand en andere erkende SkyDancing-trainers een scala van seminars, workshops en trainingsprogramma’s aanbieden, kijk dan op www.margotanand.com.

OVERIGE INFORMATIE

MICHAEL HARRISON

De cd’s zijn te bestellen op www.bol.com en www.michaelharrison.com.

ARIEL KALMA

Gourmet Sax, Flute for the Soul en Serenity. Cd’s verkrijgbaar via www.arielkalma.com of www.newagemusic.com.

PAUL RAMANA DAS & MARILENA SILBEY

Diverse cd’s, muziek voor minnaars. Te bestellen via www.bol.com.

RAZ & LIZA INGRASCI

The Hoffman Quadrinity Process, onderwezen aan het Hoffman Institute in San Rafael, USA. Meer informatie vind je op www.hoffmaninstitute.org.

TANTRA.COM

Voor een groot assortiment aan tantrische literatuur, producten, video’s en cd’s, bezoek: www.tantra.com. E-mail: contact@tantra.com.

RAVEN RECORDING

Muziek van Gabrielle Roth vind je op www.ravenrecording.com.





REGISTER

A

ademhaling

ademhaling, beweging, geluid (drie sleutels) 109-111

bewust ademen (oefening) 54-56

omgekeerde 162-163, 346-348

seksuele (oefening) 151-155

anatomie, genitale 253-263

angst, ten aanzien van seksualiteit 28-29, 38, 65-66, 75-79

anorgasmie 181

anus 126-130

helende anale massage (oefening) 277-286

B

ballon- of tenteffect, vaginaal 258

basishouding (oefening) 113-114

bekken

energetisch opladen 125-132

kantelen (oefening) 156-163

schommel (oefening) 125-132

blokkades 226-230

C

chakra’s 141-146

derde oog 146, 177-179, 304-308, 311, 339-349

hartchakra 142, 145

keelchakra 145

kruinchakra 146, 304-308

navelchakra 144, 310

sekschakra 142

zonnevlecht 144, 300

clitoris 173-175, 192-194, 253-259

stimuleren 192-194

corpus spongiosum 277

D

dansende goden (oefening) 93-100

dans van Shakti 96-97

dans van Shakti en Shiva 98

dans van Shiva 97-98

dialoog, seksuele (oefening) 182-186

drie sleutels 109-111, 181, 329

driestappenplan 33-38

E

ejaculatie

tegenhouden van (oefening) 295-304

uitstellen 291-304

versus orgasme 41-42

vrouwelijke 257, 289

energie, seksuele

gesloten cirkel van 345-348

naar derde oog sturen (oefening) 177-182

naar hart sturen (oefening) 176-177

naar kruinchakra sturen (oefening) 304-308

opwekken van (oefeningen) 34-36, 147-163

energiecentra, zie: chakra’s

erectie 259

problemen 275

extase

door verruimd orgasme 223-227

opwekken in driestappenplan 34-36

F

fantasieën, seksuele 79-83

G

G-plek 194, 256-257, 272

massage 272-275

ontdekken 272-275

orgasme en 274

genot

helende kracht van 167-170

gezamenlijke hurkhouding 122-125

glijden en glibberen (oefening) 117-119

golf

meedrijven op golf van gelukzaligheid (oefening) 337-349

speelse 340-342

H

hara, zie: navelchakra

hartengroet (oefening) 60-63


helen

anale massage (oefening) 277-286

van de vajra (oefening) 275-277

van de yoni (oefening) 266-275

houdingen (basis-) van liefdesspel 321-349

achterover leunende minnaars 337

duwen en trekken 324-326

erotische Shakti 327-328

gehurkte Shakti 337

je verstoppen in de spelonk 329

lepeltjeshouding 328-329

meedrijven op golf van gelukzaligheid 337-349

missionarishouding 322

rollen 323-324

’s ochtends en ’s avonds afstemmen 323

schaar 328

Shakti 326

staande Shiva 330

stotende Shakti 326-327

stotende tijger 329

yab-yum 318

hurkhouding, gezamenlijke (oefening) 122-125

I

inner flute 136-142, 147, 153-155

ontdekken 138-141

openen 141-142, 150

innerlijke geliefde (oefening) 56-60

innerlijke man 203-221

innerlijke vrouw 203-221

innige omhelzing (oefening) 72-75

intimiteit

met je partner, de vlinder (oefening) 235-239

verdiepen 84-103

yin-yangspel en (oefening) 211-221

K

klieren 139-141

knijpen (oefening) 149-151

L

levensadem 53-54

lichaamspantser 106-108, 261-266

lotus

houding 332, 337

openbloeiende (oefening) 132-134

M

massage

van anus 269, 277-286

van G-plek 194

van perineum 176, 342

van prostaat 179

van vagina 269

meditatie 47-48, 100-103

masturbatie als 169

menstruatie 268

energieverlies door 291

mythen 39-42

O

ontspanning 33

massage en 106

tijdens vrijen 34-35, 108, 223

verbonden (oefening) 240-244

opwinding 40, 339

opwindingskloof 171

oraal vrijen 330-332

orgasme

clitoraal 252

dalorgasme (oefeningen) 309-314

explosief 294

gemengd 252, 285, 328

mannelijk 260

meervoudig 42, 180, 252

plaatselijk 252

prostaatorgasme 252

spirituele verlichting en 45

uitstel 179-181, 293

vaginaal 147, 194

van hele lichaam 35

versus ejaculatie 41-42

vrouwelijk 258

overgave tijdens opwinding 48, 238-239, 334


P

pantsering

genitale 261-266

helen van de (oefening) 266-277

PC-pomp (oefening) 147-151

PC-spier 147-151, 258

penetratie 263

penis

helende massage (oefening) 275-277

landkaart 259-261

pantsering 261-266

stimuleren 196-199

perineum 258-263

drukken op 157-159, 176, 179, 194-198, 279

massage 176, 192, 277

piekervaring, seksuele 9-12

pompen 150

postural integration 125

prostaat 176, 259-261

massage 179, 279-286

orgasme en 252-253

R

reinigingsritueel (oefening) 111-113

ritueel van het prikkelen van de zinnen (oefening) 87-93

rituelen van zelfliefde 164-199

S

sekse

identiteit 203-206

stereotiep rolgedrag 202-204

SkyDancing-tantra 11, 16

strelen

met veer (oefening) 114-115

met vingertoppen (oefening) 116-117

stromingsproces (oefening) 230-235

voor gevorderden (oefening) 235

stromingsreflex losmaken 34

T

tao/taoïsme 102, 137, 203, 274, 289

tijger, berijden van (oefening) 295-304

V

vagina

helende massage (oefening) 266-275

landkaart 255-259

pantsering 261-266

stimuleren 192-195

vajra, zie: penis

verboden vrucht, verkennen van (oefening) 173-175

vertrouwen, openstellen voor 64-83

vierkante rekoefening 119-121

visualiseren

van inner flute 139, 155

van innerlijke man/innerlijke vrouw (oefening) 207-211

vlinder (oefening) 235-239

W

weerstand(en) 22-24

overwinnen van (oefening) 27-30

wekken van je innerlijke geliefde (oefening) 56-60

Y

yin-yangspel (oefening) 211-221

yoni, zie: vagina

Z

zelfbevrediging

in elkaars aanwezigheid (oefening) 189-191

zelfbevredigingsritueel (oefening) 170-182

zelfliefde, rituelen 164-199

zielenkijken (oefening) 100-103

zwangerschap, houding tijdens 328

zwellichaam 256, 263
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