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Inleiding
Wat is tantra?

Tantra is een oud pad naar zelfontwikkeling dat seksuele energie
beschouwt als de belangrijkste uiting van onze levenskracht. Deze

levenskracht is een sterke stroom van energie die door alle mensen
heen vloeit. Als u in balans bent, is deze energie ‘verweven’ met de
energie van andere mensen en andere vormen van leven om ons heen.
De term ‘tantra’ houdt in dat we alle verschillende draden van ons be-
staan tot één geheel aaneen kunnen rijgen waardoor we meer voldoe-
ning ervaren. Met tantra ervaart u liefde en seks als een samenvloeien
van energie. In dit boek worden technieken uit de doeken gedaan die
tot nu toe alleen bekend waren bij ingewijden. Deze technieken helpen
u uw levenslust te hervinden en een energiek zelfbewustzijn te ont-
wikkelen. Door meer liefde en meer
contact in de relatie met uw partner
creëert u een diepere, liefdevollere inti-
miteit en zal uw seksleven u meer vol-
doening brengen. Tantra leidt u naar
een wereld van spirituele extase via de
poort van het liefdesspel. 

De boodschap is eenvoudig: beleef
uw relatie met een open en speelse
geest. Tantra is gemakkelijk onder de
knie te krijgen. Stop met denken en be-
gin met voelen. Concentreer u volledig
op het hier en nu, want alleen dan
voelt u zich vol levenslust. Wees u op
een sensuele manier bewust van uw li-
chaam en gebruik uw lichaam om uw
levendigheid en passie tot uitdrukking
te brengen. Er zal een golf van welbe-
vinden en energie door u heen gaan
wanneer u via uw zintuigen op een po-
sitieve manier opnieuw verbintenis met
uw lichaam krijgt. Seksuele energie is
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een zeer belangrijke indicator van uw energieniveau. Wanneer u zich
goed voelt, is uw lichaam vol energie en seksuele opwinding.

Tantra voor uw relatie: de zeven stappen naar extase

Tantra is een krachtig middel om uw relatie nieuw leven mee in te bla-
zen. Het ontwikkelen van een tantrische levenswijze betekent dat u
seks, liefde en het leven in het algemeen op een dynamische wijze be-
nadert. Hierdoor raakt u vervuld van extase. Om dit te bereiken, moet
u eerst opnieuw spiritualiteit in uw leven toelaten en binnen uw sek-
suele relatie ruimte maken voor de verbinding met uw ziel. In een lief-
devolle relatie wordt u gestimuleerd seksualiteit een meer geïntegreerd
deel van uw wezen te laten zijn. Met tantraoefeningen leert u uw ener-
gie te bevrijden en meer extase in het leven van u en uw partner te
brengen.

Dit boek is bedoeld om uw hart te openen, uw wezen te vullen met
een liefdevolle uitstraling en uw relatie te veraangenamen met liefde
en compassie. Het beschrijft de zeven hoofdstukken, of Stappen, die u
kunt nemen om uw relatie om te zetten in extase. In elke Stap onder-
zoekt u een aantal onderwerpen die horen bij het ontwikkelen van een
geïntegreerde seksualiteit in lijn met de tantrastroming. Hieronder val-
len ook meditatieoefeningen die u via heilige seks kunt toepassen op
uw eigen pad naar voldoening. 

INLEIDING
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Het boek biedt ideeën voor korte oefeningen waarmee u uw seksu-
ele ervaringen op radicale wijze verbetert en uw hart opent voor liefde
en extase. Gezamenlijk leiden deze oefeningen u naar een sensueel
liefdesspel waarin u verder wordt meegenomen in de wereld van exta-
se. U kunt natuurlijk zelf een oefening uitkiezen die u inspireert. Ik
raad u echter aan gewoon bij Stap 1 te beginnen, omdat het geheim
achter een goede relatie namelijk is dat u eerst van uzelf moet houden.
In deze drukke tijden leiden veel mensen een leven vol stress. Dit be-
lemmert hun vrije geest, waardoor zij weinig plezier beleven aan hun
gevoelsleven. 

Om uw relatie te verdiepen, begint u met het ontspannen van li-
chaam en geest. In Stap 1 worden lichaam en ziel gevoed. Door zorg
te dragen voor uw eigen behoeften, leert u van uzelf te houden. Als u
uzelf  koestert, hebt u een goede basis om anderen te koesteren. Leer
uw lichaam met respect te behandelen en onthoud dat uw lichaam een
tempel is, gewijd aan leven en liefde.

Nadat u de energie van lichaam en ziel in uw wezen hebt geacti-
veerd, kunt u met een open hart contact maken met uw partner. 

In Stap 2 verbindt u zich met uw partner als een energielichaam.
Hierbij bent u op het niveau van uw innerlijke wezen verbonden met
uw partner en niet als oppervlakkige persoonlijkheden. 

In Stap 3 stimuleert u uw sensualiteit met rituelen die uw zintuigen
tot leven brengen. Met rituelen nodigt u het heilige uit onderdeel te
zijn van uw leven. Op weg naar een hechtere band met uw partner
helpt dit gevoel van heiligheid u over uw normale grenzen heen te
stappen. Als u het branden van kaarsen en wierook associeert met ont-
vankelijkheid voor de heilige dimensie, komt u steeds in een tantrische
stemming. 

In Stap 4 onderzoekt u uw verlangen. Uw seksuele energie ont-
waakt waardoor u toegang krijgt tot de passie in uzelf. Dit doet u on-
der meer aan de hand van lichamelijke oefeningen die uw liefdesspier
versterken, in combinatie met ademhalings- en visualisatietechnieken.

In Stap 5 behandelen we seksuele genezing en het uit de weg rui-
men van negatieve emoties die de energiestroom in uw relatie blokke-
ren. Communicatie is de basis voor een intieme en liefdevolle seksuele
relatie. 

In Stap 6 werkt u aan uw technische vaardigheden als minnaar. U
leert uzelf en uw geliefde genot te geven door uw orgastisch vermogen
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te onderzoeken en de duur en heftigheid van uw orgasmen te vergro-
ten. Hierdoor kunt u beiden meervoudige orgasmen beleven. Vrouwen
ontdekken hoe belangrijk het stimuleren van de clitoris en de g-plek is
voor hun seksuele bevrediging. Mannen leren hoe het uitstellen van de
ejaculatie een mogelijkheid biedt tot een grotere extase en een inten-
ser orgasme.

In Stap 7 leert u seks tot iets heiligs te maken. De toepassing van de
krachtige tantratechnieken van ademhaling en visualisatie laten de
energie tijdens het liefdesspel door uw hele lichaam stromen. Samen
met uw partner vormt u een energielichaam verenigd in seksuele ex-
tase. Deze ervaring stelt u open voor de tantrische gedachte dat extase
de aard van het leven zelf is. 

Wat is tantrameditatie?

Meditatie wordt in oosterse tradities gezien als het koninklijke pad naar
het voeden van de ziel. De geheime wijsheid van tantra toont u hoe u
seks op een meditatieve wijze kunt benaderen, waardoor het transcen-
dente kracht krijgt. Seks met bezieling wordt daarmee een weg naar
een directe ervaring van de goddelijke wereld van liefde, die tantristen
omschrijven als vreugdevolle extase. U legt het pad van de liefde samen
met uw partner af waardoor u een verbinding tot stand brengt tussen
hart, lichaam en geest. Hierdoor krijgt de spirituele dimensie een vaste
plek in uw leven.

Tijdens het liefdesspel verenigt u uw wezen en dat van uw partner
in goddelijke liefde. Deze liefde brengt u op één lijn met de natuurlijke
stroom van liefde in het universum. 

Tantrameditatie houdt een toestand van diepe, dynamische ont-
spanning in waarin u zeer verbonden blijft met de wereld om u heen.
Ontspanning betekent onder meer dat u alle spanning in uw leven los-
laat en u overgeeft aan de energie die door uw wezen stroomt. Met dy-
namische ontspanning herstelt u een positieve houding ten aanzien
van uw leven. Uw leven is vol sensueel plezier, vreugde en sponta-
niteit. 

Deze dynamische toestand is ook vol passie, vol levenslust en liefde
voor anderen. Ze vormt een diepe uitdrukking van de erotiek binnen
in u en niet van een oppervlakkige seksuele oriëntatie. Tantra gaat niet
over het mooier maken van uw relatie door een exotische stimulans.

INLEIDING
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Het gaat over het verdiepen van de huidige liefdevolle verbintenis met
uw partner. U verdiept uw relatie door u meer op uw partner te rich-
ten. U bevestigt de innerlijke schoonheid van uw partner door net zo-
veel van hem of haar te houden als van uzelf. Tantrameditatie helpt u
ook de onschuld en speelsheid in uw relatie terug te krijgen.

Bewustzijn ontwikkelen
Meditatie is de basis van de tantrareis. Meditatie maakt u gevoelig voor
de energiebewegingen in uw lichaam en zorgt ervoor dat u anderen
leert zien als wezens die uit energie bestaan. Uiteindelijk zorgt het be-
wustzijn dat ontstaat door meditatie-, visualisatie- en energieoefenin-
gen ervoor dat u de krachtige energiestroom gewaarwordt die door fy-
sici wel wordt omschreven als de fundamentele waarheid van de mens.
U wordt onderdeel van deze scheppende dans door de gedachte dat u
niet verbonden zou zijn met andere levende wezens, te laten varen. 

Neem elke dag de tijd om te mediteren. Meditatie wordt omschreven
als het loslaten van ‘doen’. Eén van de belangrijkste elementen die in
dit boek steeds worden benadrukt, is dat u zich volledig moet concen-
treren op wat er nu, op dit moment, gebeurt (daarom wordt het heb-
ben van seksuele fantasieën binnen de tantrastroming niet aangemoe-
digd, omdat dit uw concentratie wegneemt van uw partner en van wat
er tussen u beiden gebeurt). Door met uw aandacht te blijven bij wat
u op dit moment aan het doen bent, wordt u gevoeliger in uw interac-

INLEIDING

158290-Tantra  22-10-2009  15:06  Pagina 11


	23233_TP
	23233_TP
	23233_Spiritueel_Tantra



