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    Zaterdagavond, vier vriendinnen


    ‘Vroeger hadden we het over pijpen, nu over voegen en stuken.’


    ‘Ja, dat is omdat we ouder worden.’


    ‘En we niet meer pijpen natuurlijk.’


    ‘Nou, ik wel, hoor!’


    ‘Ja, jij, jij hebt steeds nieuwe verkering, dan doe je dat soort dingen nog.’


    ‘Nou, dat neuken, dat hoeft van mij niet meer zo, hoor. Ik vind Peter ook niet de leukste vrijpartner.’


    ‘Vind je dat niet erg?’


    ‘Nee, want hij is wél de beste gesprekspartner die ik me kan wensen en ik kan goed met hem leven. Dat weegt zwaarder dan heftige seks.’


    ‘Terwijl je daar vroeger wel pap van lustte!’


    ‘Ja, god, met die Jan-Hans heb ik inderdaad fantastische seks gehad.’


    ‘Was hij je grote liefde?’


    ‘Nee, hoor, het was toen in die periode gewoon geweldig en dan die fantastische…’


    ‘Nee, eerlijk antwoord geven. Was hij De Ware?’


    ‘Ik moet er niet aan denken dat ik met hem zou moeten leven. Maar als ik hem tegenkom, krijg ik altijd een heel warm gevoel.’


    ‘En jij, Claire, wie is jouw grote liefde?’


    ‘Martin.’


    ‘Ik zag hem maar één keer, op dat feestje, weet je nog?’


    ‘Wat was hij knap. En dat lichaam.’


    ‘Zó!’


    ‘… en toen ik je daarna zag, had je net verkering met Thomas. Hij schreef je brieven.’


    ‘O, die brieven…’


    ‘Ja, man, dat waren brieven… Niet eens geil, maar zo… zo… ik weet niet. Zo práchtig!’


    ‘Schrijft hij je nog wel eens?’


    ‘Ach, natuurlijk niet, die mensen zijn bijna tien jaar samen!’


    ‘Nee, die romantiek van toen is er wel af.’


    ‘Neuken jullie nog wel?’


    ‘Thomas wil het liefst elke dag, maar dat kan ik niet opbrengen. Eén keer per maand is veel. Terwijl het altijd toch leuk is.’


    ‘Ja, dat vind ik ook: het is altijd toch leuk, maar wij doen het ook maar één keer per maand, hoor, max. Als Viktor vaker wil, zeg ik dat-ie maar op de handkar moet.’


    ‘Is Viktor je grote liefde?’


    ‘Neehee, dat is Henk natuurlijk.’


    ‘Henk ja, dat was ook al zo’n heerlijke man.’


    ‘Heerlijk, maar altijd problemen.’


    ‘Ach, je vond het toen al lekker om andermans problemen op te lossen.’


    ‘En jij dan, wie was jouw grote liefde?’


    ‘Nathan natuurlijk.’


    ‘Nathan was gewoon een seksverslaving.’


    ‘Niet, dat was liefde.’


    ‘Ik weet niet, hoor, jij hebt toch iets geks op de lijn met seks.’


    ‘Hoezo?’


    ‘Nou, het lijkt wel of je er een sport van maakt om zo veel mogelijk kerels in je bed te krijgen.’


    ‘Nou ja, zeg. Ik hou gewoon van seks en ik ben de enige die er nog lekker veel aan doet. Jullie met jullie vaste, saaie mannen, jullie zijn gewoon jaloers.’


    ‘Ik wel ja. Als ik één keer per jaar van dat soort stomende seks had met Peter was ik volstrekt gelukkig.’


    ‘Ik vind het wel jammer dat die Marc geen blijvertje was.’


    ‘Die sloeg me.’


    ‘Die had zulke goede grappen. Ik heb nog nooit zo gelachen met een man.’


    ‘En hij had ook een seksprobleem.’


    ‘Oehoe, wat dan?’


    ‘Hij kon niet vrijen. Hij kon niet zoenen, niet strelen. Hij kon eigenlijk niks. Ja, drie keer pompen, klaar.’


    ‘O, dat zag je er niet aan af, zeg.’


    ‘Het viel me wel op dat hij nooit lief tegen je was.’


    ‘Peter kan trouwens ook niet echt lekker aanraken.’


    ‘Terwijl dat toch een warme man is, vreemd.’


    ‘Hij raakt me altijd zo tieten-kut aan, alsof ik verder nergens huid heb.’


    ‘Nog een roseetje, girls? Ober, mogen we nog zo’n fles?’


    ‘Ik vind sowieso dat, als je lang met iemand bent, de seks in elkaar zakt. Ik vind het gewoon saai met Viktor. Laatst merkte ik dat ik tijdens het neuken moest zuchten van saaiheid.’


    ‘Waarom doe je het dan?’


    ‘Omdat het erbij hoort. Als ik nooit meer seks zou hebben, zou ik echt niks missen. Ik vind het leuker om met Viktor te rummikuppen dan te neuken. En de kinderen hebben we toch al.’


    ‘Nou proost, op de rummikub, ik vind jullie verhalen wel erg, hoor.’


    ‘Neuken hoort gewoon bij de verkering en daarna is het afgelopen. Kijk naar mij en Peter.’


    ‘Ik heb het laatst met een collega gedaan.’


    ‘Claire!’


    ‘Nee!’


    ‘Ja.’


    ‘Vuile snol, wanneer?’


    ‘Een half jaar geleden.’


    ‘En je hebt ons niets verteld? Belachelijk.’


    ‘Ik wilde het geheim houden.’


    ‘Je hebt het Thomas toch niet verteld?’


    ‘Nee, natuurlijk niet. Maar we zijn nu wel verliefd.’


    ‘Jezus, Claire! Je bent getrouwd! Je hebt drie kinderen!’


    ‘Daarom ben je zo dun. Nu snap ik het.’


    ‘Ik krijg al maanden geen hap door mijn keel.’


    ‘Godsamme.’


    ‘Claire, heb je het vaker dan één keer met die collega gedaan?’


    ‘Nou, het is ondertussen eigenlijk wel een relatie.’


    ‘Ik bestel nog een fles, mijn god.’


    ‘Dus je bedriegt Thomas.’


    ‘Ik ben verliefd.’


    ‘Lekker, zeg.’


    ‘Niemand heeft er last van.’


    ‘Ach, tuurlijk wel, die vent van je is niet gek. Mijn Peter zou het direct in de gaten hebben.’


    ‘Viktor niet, die is alleen maar met zichzelf bezig.’


    ‘Je hebt een deal met Thomas. En dan ga je lopen rotzooien met een ander.’


    ‘Moet jij zeggen.’


    ‘Nee, dat ik rotzooi met mannen is wat anders. Ik heb geen deal. Ik ben single. Ik ben een voorstander van veel seks met veel verschillende partners, maar niet binnen een vaste relatie. Maar wat jij nou doet is de boel fukkin’ op scherp zetten.’


    ‘Ach, het kan in de beste relaties gebeuren.’


    ‘In mijn relatie gebeurt het anders niet, hoor. Je gaat niet voor niets met elkaar in zee.’


    ‘Precies.’


    ‘En waarom ga jij dan niet vreemd? Jullie neuken toch ook nooit meer?’


    ‘Nou, weinig. Maar Peter en ik hebben wel een kind en een fijn leven.’


    ‘Maar ik en Thomas hebben gewoon geen leuk leven meer samen. Ik en de kinderen wel en hij en de kinderen ook. We hebben niks meer samen.’


    ‘Je kinderen zijn onder de tien.’


    ‘Vertel eens over die collega.’


    ‘Hij heet Herman.’


    ‘En hij is heel lief en heel betrokken.’


    ‘En hij heeft een enorme lul.’


    ‘Doe niet zo flauw.’


    ‘Sorry.’


    ‘Single?’


    ‘Nee, getrouwd en twee kinderen.’


    ‘Dit meen je niet.’


    ‘Hij is ook verliefd.’


    ‘Denk je erover om…’


    ‘Hohoho, laten we niet doorslaan, ze zegt niet dat ze gaat scheiden.’


    ‘Ik wil nog één ding weten over die Herman: is de seks met hem… goed?’


    ‘De seks met hem is geweldig. Dit heb ik nog nooit meegemaakt.’


     


    Claire is nu al een jaar of wat met Herman. Ik spreek haar nooit meer, maar ik moet vaak aan haar denken. Ik vraag me af of de nieuwe liefde beklijft. Of ze het goed heeft kunnen regelen met haar kinderen. En hoe het staat met haar seksleven. Dat gelukzalige van het begin zal er wel vanaf zijn. Onovertroffen seks wordt op een dag saai. Dat is bij iedereen zo. Viriele godenzonen veranderen in wezens met stinkende voeten. Het worden gewone mannen. Die wel of niet kunnen koken en vaak voetbal kijken. De seks verdwijnt. Met mijn vriendinnen heb ik jaren gepraat over wat verstandiger is: een man kiezen op zijn sekskwaliteiten of een man kiezen op zijn kwaliteiten als mens. En met ‘mens’ bedoelden we dan: lachen, praten, delen, leven. Opvallend is dat vrouwen in vaste relaties altijd het laatste kiezen (en snakken naar wilde seks) en dat ongebonden vrouwen zweren bij het belang van wilde seks (en snakken naar de ware Jacob).


    In mijn leven en in dat van mijn vriendinnen zijn liefde en seks eeuwige thema’s. Bron van vermaak en van verdriet, bron van vreugde en van ellende. Nooit raak ik erover uitgepraat. Daarom ben ik erover gaan schrijven. Ik wilde weten hoe het zat. Als journalist volg je altijd je eigen lijnen. Er zijn verslaggevers die niet uitverteld raken over windkracht, oploeven en gijpen. Er zijn journalisten die alles willen weten over de European Financial Stability Facility, Griekse schuldenlasten en nominale waardes. Ik wil alles weten over seksualiteit. Let op: ik ben geen pornografische zoeker. Ik hoef niet mee te doen aan gangbangs en heb daar ook geen verlangen naar. Ik zoek naar antwoorden op vragen. Waarom maakt seks huwelijken stuk? Waarom verdwijnt de lust? Waarom heeft porno zo’n aantrekkingskracht? Wat is het geheim van het orgasme? Waarom schuilt er in seks zo’n onvoorstelbare kracht?


     


    Ik interviewde jarenlang artsen, seksuologen, gynaecologen, therapeuten, wetenschappers en andere deskundigen. Tientallen kilometers liep ik door gangen van academische ziekenhuizen en instellingen om de kamers van deskundigen te vinden. Ik weet niet of het aan hun vakgebied ligt, maar op een of andere manier zitten mensen die zich bezighouden met seks in gekke kamertjes. Donkere holen. Uitgebouwde bezemkasten of ruimtes diep weggestopt in het labyrint aan het eind van een kronkelige gang. Vaak zonder raam dat open kan.


    Ik stelde de deskundigen scherpe vragen. Veel ‘ja maar’-vragen ook, en ‘nu zeg je dat wel maar hoe zit het dan met’-vragen, want ik geloof nu eenmaal niet alles. Ik ben kritisch. Ik wil écht weten hoe het zit. En: ik wil dat wat ik hoor doorvertellen. De afgelopen decennia schreef ik honderden verhalen. Over zin in seks, geen zin in seks, seks voor en na de kinderen/de scheiding/het vreemdgaan/de overgang, de schaamte over ons onderkantje, knippen in je onderkantje en de gevolgen daarvan, over misverstanden, aannames, geheimen van seks.


    Het eerste verhaal ging over de invloed van de zwangerschap op je seksleven. Ik interviewde vijf vrouwen aan een ronde tafel, op een avond bij een van hen thuis. De tafel was volgeladen met verrukkelijke hapjes en drankjes. Ik was 23 jaar en net begonnen aan mijn eerste baan. Ik had een zweetsnor van de zenuwen. Ik zette de minicassetterecorder aan en zei tegen de vrouwen dat we gingen beginnen. Mijn eerste vraag luidde: ‘Vertel eens over jullie seksleven vóór er kinderen waren.’


    Op die avond ontdekte ik dat er niets interessanters bestaat dan met vrouwen praten over hun seksualiteit. Ik herinner me twee markante uitspraken. Een vrouw zei: ‘Vroeger, voor de zwangerschap, waren mijn borsten zo gevoelig dat ik kon klaarkomen louter door streling dáár.’


    Een andere vrouw zei: ‘Ik ben zo blij vanavond te horen dat jullie ook ingedutte seks hebben. Ik dacht dat ik de enige was en dat ik abnormaal was.’


    Ik ben beide uitspraken nooit vergeten. Ze lieten me iets zien, namelijk hoe troostend en bevrijdend openhartigheid is. En hoe weinig vrouwen weten.


    Sindsdien interview ik vrouwen over seksualiteit. Heel gewone en heel bijzondere vrouwen. Vrouwen zoals jij en ik. Dikke, dunne, slimme, domme, oude, jonge. Ik weet wie de Nederlandse vrouw is. Ik spreek haar de hele week en ze vertelt me alles.


    Er is een tijd geweest dat ik als journalist Bekende Nederlanders deed.


    Ik vond er geen zak aan. Bekende Nederlanders houden hun mond. Dat is verstandig, maar niet werkbaar voor mij. Ik wil de waarheid horen. Ik wil weten wat er achter die brede glimlach schuilt. Ik neem geen genoegen met een verhaaltje. Verhaaltjes zijn er voor het slapengaan en er worden er al genoeg verteld. Voor een verhaaltje kijk je naar een lekkere serie, ga je naar de bioscoop of lees je een romantisch boek. Vrouwen kunnen van elkaar leren. En ik heb vrouwen ook iets te vertellen. Ik wil hen wijzer maken. Alle vrouwen (en alle mannen ook trouwens) hebben dezelfde vraag over seks en de liefde.


    Namelijk: hoe haal je er meer uit dan erin zit?


     


    Hebben we wat geleerd?


    ‘Een niesbui van onderen.’ Zo omschreef Anja Meulenbelt een van de talloze orgasmes die ze beleefde in De schaamte voorbij, haar kaskraker uit de seventies. Ik las het boek toen ik veertien of vijftien was en vond het fantastisch: een opruiend verhaal over een barricadevrouw op zoek naar haar eigen seksualiteit. Met heel veel seks erin.


    Tenminste, zo vertelde mijn herinnering.


    Een paar maanden geleden bestelde ik het tweedehands bij bol.com. Twee dagen later lag het in de brievenbus. Een vergeelde pocket die naar de jaren zeventig rook, naar balen shag en goedkope rode wijn in kartonnen pakken. De cover – het gezicht van een van verrukking gillende vrouw – was volledig retro en kon zo ingelijst aan de muur. Dat kwam waarschijnlijk ook door het stickertje met de tekst: EENMALIGE GOEDKOPE HERDRUK ƒ 13,50.


    Ik ging er eens even goed voor zitten, op zoek naar die niesbui van onderen. Ik vond hem niet.


    Ik vond sowieso nauwelijks seks. Wel verontrustende andere teksten. Anja over haar ontmaagding: ‘De volgende dag doet het nog pijn, maar Toni wil weer en weer. Het is een ernstige zaak, dat merk ik wel. Hij lijdt als ik niet met hem naar bed ga en dat is mijn schuld. Ik leer dat als je eenmaal ja hebt gezegd je nooit meer nee mag zeggen.’


    Of deze, een paar jaar later over een ander vriendje: ‘Goed hè, bromt hij als hij van me afrolt. Hou je nog van me? Ik durf er niet over te praten, hoe geplet ik me voel onder zijn zware lijf, hoe ik zelf niet eens kan bewegen, alleen maar kan ondergaan. Ik durf niet te zeggen dat ik in de verste verte niet klaarkom zo, en dat dit mechanische gezwoeg me steeds meer begint te benauwen. Ik vind hem te aardig om hem te kwetsen, en ik ben bang voor de agressie die ik dicht onder zijn vel voel zitten. Zijn ego zo fragiel als een kerstboombal.’


    Ik heb De schaamte voorbij niet uitgelezen.


    Te gedateerd. Te bruin ribfluweel.


    Ik werd er treurig van.


    Ik vroeg me af wat er nou eigenlijk 36 jaar na de verschijning van het boek veranderd was. Zijn we iets opgeschoten? Nauwelijks. Bruin ribfluweel is weer in de mode en mechanisch zwoegen komt nog steeds in veel slaapkamers voor. Het is met de seks minder goed gesteld dan we doen geloven. Wij houden onszelf en elkaar graag voor het lapje. Uit onderzoek voor Psychologie Magazine bleek een paar jaar geleden dat Nederlanders hun seksleven een rapportcijfer zes geven. Ik geloof het niet. We liegen zo graag over ons seksleven dat het cijfer nog bedroevender moet zijn.


     


    Vrouwen gaan liever uit eten dan dat ze vrijen. Ze lezen ook liever een boek. En als je ze vraagt: ‘Wat wil je liever, een orgasme of een nieuwe tas?’, zeggen ze bijna allemaal: ‘Nou, doe mij maar een nieuwe tas!’


    Ik snap dat. Een tas is instantgeluk, directe bevrediging. En je hoeft er niets voor te doen. Terwijl seks en orgasmes… Voor veel vrouwen is het een hele toestand. Voor veel vrouwen is seks een verplichting. Een vrouw van 28 zei tegen me: ‘Ik vind er weinig aan. Vaak doet het pijn en ik krijg bijna nooit een orgasme.’ Het was even stil. Toen zei ze: ‘Maar ja, het moet, hè, anders is het zielig voor mijn vriend.’


    Wisten jullie dat tot een jaar of veertig geleden in de wet stond dat seksuele gemeenschap bij het huwelijk hoorde? Oftewel: het was je plicht als vrouw om aan seks te doen.


    Er is nooit iets dommers bedacht.


    Dé voorwaarde voor leuke seks is namelijk: leuke seks. Hoe kun je dat hebben als het móét? Tegen je zin vrijen of vrijen zonder dat je opgewonden bent doet pijn. Laat staan dat het lekker is.


    Het is niet zo gek dat vrouwen kiezen voor die tas. Op televisie, in de bioscoop en in de clips van Rihanna en Lady Gaga is seks wild en stomend en makkelijk, maar in het echt is het minder florissant. Een groot deel van de vrouwen heeft moeite met klaarkomen of krijgt nooit een orgasme. Veel stellen denken benauwd dat ze falen omdat ze de 2,3 keer per week niet halen. Heel veel mensen hebben nauwelijks zin (ja, ook mannen) en denken dat ze afwijkend zijn.


    Natuurlijk denk je dat je afwijkend bent. Alle beelden over seks laten het tegenovergestelde zien. Vrouwen in pornofilms zijn slank, geschoren en hebben een kindervagina. De mannen hebben angstwekkend grote lullen die uren overeind blijven staan. De vrouwen hebben altijd zin en laten zich met gemak in elke opening penetreren en komen daarbij gelukzalig en achter elkaar klaar. In romantische films gaat het in bed altijd goed. En in Vijftig tinten hoeft die meneer zijn zweep maar te pakken en Anastasia beleeft een hoogtepunt.


    Als we Vijftig tinten moeten geloven, moeten partners elkaar vastbinden aan de boxspring en afrossen met een zweep. Als je een beetje meedoet heb je er een liefje bij op SecondLove. Eerst had je seks met je man. Nu moet je seks hebben met een jonge man, of met de meester van je zoon, of met het vriendje van je zoon. De slinger is steeds verder doorgezwiept. Het moet steeds gekker. En wat zo raar is: we lopen er allemaal hijgend achteraan. Maar heeft het geholpen? Kregen we het fijner in bed? Nee, de verwarring werd nog groter.


    Je zou er een complex van krijgen op álle gebieden.


    En dat hebben we dan ook.


     


    ‘Ik ben seksueel dood’


    De meest voorkomende vrouwenklacht in de spreekkamer van de seksuoloog is: ‘Ik heb geen zin in seks.’ Het is waar. Het is het verhaal dat ik het vaakst hoor. Ik hoor het vrouwen elke dag vertellen. ‘Ik ben seksueel dood.’ ‘Als ik nooit meer zou seksen, zou het me niks uitmaken.’ ‘Het is gewoon verdwenen.’ Ik liep die kilometers door gangen om de deskundigen hierover te bevragen. Ik vroeg hun hoe het zat met zin in seks en waarom dat in vrijwel elke relatie wegebt. Ik vroeg hun of het inderdaad waar is dat mannen meer zin hebben dan vrouwen. Ik vroeg hoe je kunt werken aan leukere seks.


    Ik kreeg antwoord. Ik hoorde over fases in relaties. Hormoonschommelingen. Veranderingen in de hersenen. Hechtingstheorieën. Het belang van streelcursussen, therapie en seksueel speelgoed. Het effect van pornokijken op het genitaal. Het zoeken naar externe prikkels om opgewonden te raken.


    En steeds fietste ik gefrustreerd naar huis.


    Ik geloofde het gewoon niet.


    Ik dacht: het kan niet waar zijn dat je met pornofilms je huwelijk redt. Ik wilde niet geloven dat je met de aanschaf van een leren zweep of seksballetjes de intimiteit met je partner weer nieuw leven inblaast. Het wilde er bij mij niet in dat vrouwen door Vijftig tinten te lezen hitsig en lustig zouden worden. Het is allemaal nep. Het is zoiets als de voedselpil die onlangs ontwikkeld is in een laboratorium. Binnenkort hoef je niet meer te eten. Je neemt een pil en krijgt daarmee alle bouwstoffen binnen. Handig als je onderweg bent in een raket in de ruimte en niet kunt koken. Niks voor gewone mensen, want eten doe je omdat het je zintuigen prikkelt. Het is lekker om de damp van net afgegoten aardappels in je gezicht te voelen. Om het sap van een knapperige sperzieboon in je mond te voelen, om vers gedraaid ijs van echte aardbeien te proeven. Porno is net als die pil. Je proeft, ruikt en voelt niets. Ja, wel iets, maar je wordt op een verkeerd been gezet.


     


    Toen ontdekte ik de oosterse visie op seksualiteit: ik ontmoette taotrainer Reinoud Eleveld. Acht jaar geleden, een restaurant in Utrecht. Ik at een bord spirellipasta met geroosterde groente. Ik weet nog waar we zaten. En ik weet nog hoe ik me verslikte toen Reinoud erover begon. Ik moest zo hard hoesten dat ik dacht dat ik erin bleef. Mijn man, die naast me zat, beukte me op mijn rug. Toen mijn ademhaling weer op orde was en ik de tranen uit mijn ogen had geveegd, zei ik tegen Reinoud: ‘Wát zei je precies?’


    Reinoud zei: ‘Als je leukere seks wilt en meer energie moet je de technieken van het vallei-orgasme leren.’


    Ik dempte mijn stem, we zaten immers in een restaurant. Ik wilde niet dat iedereen zich zou omdraaien. Want laten we wel zijn: als het over seks gaat, draait iedereen zich om. Zat die paardenstaart me nou te foppen? Of zou het kunnen dat deze man, die jarenlang trainde bij natuurvolkeren in Azië en in Zuid-Amerika echt iets wist?


    Ik vroeg: ‘Wacht even, beweer jij nou dat seksualiteit en vitaliteit met elkaar te maken hebben?’


    ‘Jazeker,’ zei Reinoud Eleveld, ‘die hebben alles met elkaar te maken. De Chinese taoïsten wisten meer dan tienduizend jaar terug al hoe dat zat.’


    ‘En waarom weet ik dat dan niet?’


    ‘Omdat die kennis lange tijd geheim is gehouden.’


    ‘Maar eh… gaat het nou over superieure seks of over een superieure energiehuishouding?’


    Ik dacht bij mezelf: ik moet eerst weten hoe dat zit met die seks, hoor, die energie komt later wel, zou dit wáár zijn?


    Reinoud zei: ‘Het gaat over allebei. En je kunt het gewoon leren.’


     


    Ik ben de man gaan interviewen. Ik was erg nieuwsgierig maar ook terughoudend. Hoezo een vallei-orgasme? Hoezo seksuele energie vergroten? En hoezo moest ik die technieken trainen, kon hij het me niet gewoon vertellen? Dat interview is nooit gestopt. Het duurt nog steeds voort en het zou me niets verbazen als het nog decennia doorgaat. Ik weet nu: Reinoud Elevelds verhaal is congruent. Open, eerlijk, vernieuwend.


    Het bizarre is: mensen weten beter hoe hun iPhone werkt dan dat ze hun lichaam kennen. Over iPhones en auto’s en stoomovens bestaan talloze vraagbaken en forums, maar waar en wanneer leer je nou eigenlijk over je eigen seksualiteit?


    Als je geluk hebt hoor je wat van je moeder. Iets over dat je als meisje op moet passen om niet zwanger te worden. De meeste moeders zijn er als de kippen bij om hun dochters aan de pil te helpen. Verstandig, lijkt me, maar daarna?


    Seksuele voorlichting stopt op je dertiende. En zo ontstaan de raarste ideeën. Bijvoorbeeld dat je geen nee tegen seks kunt zeggen omdat het anders zielig is voor je man. Over soloseks zeggen veel vrouwen dat ze er moeite mee hebben omdat het toch zoiets is als vreemdgaan. En het grootste misverstand: seks hoort met z’n tweeën. Met als gevolg dat veel stellen ongelukkig zijn en zich seksueel niet ontwikkelen. Als je je eigen lichaam en het eigen seksueel genot niet kent, hoe kun je dan in vredesnaam een beetje leuk gezamenlijk seksleven opbouwen? Vrouwen zeggen letterlijk: ‘Ik vind dat hij ervoor moet zorgen dat ik een orgasme krijg.’ En: ‘Ik heb weinig zin en het is zijn taak om me op temperatuur te krijgen.’


    Is dat niet raar?


     


    Vrouwen en mannen zijn in de war. De media zenden gekmakende beelden uit die we op onszelf plakken. Er zijn maar weinig relativerende stemmen. Ik wil daar verandering in brengen. Ik wil vrouwen vertellen over de oosterse visie op seksualiteit omdat het een handreiking is naar terug naar normaal. Geen zwepen. Geen anale penetratie. Geen seksfeesten. Terug naar gewoon, terug naar gewone, leuke seks. Warm en veilig en liefdevol met je eigen man of vrouw. Zodat je je kinderen een goed voorbeeld kunt geven. Of wil je dat je dochter straks ondersteboven zonder onderbroek in de touwen hangt en zich laat filmen door een vieze vent als Berlusconi?


    Volgens de taoïsten kunnen mannen en vrouwen hun eigen orgastisch vermogen vergroten. Zin in seks zit in jezelf. Daar heb je geen seksspeeltje, geen pornofilm of knalgroene vibrator met zijstukken voor nodig. Er bestaan technieken die in het oosten al duizenden jaren bestaan, maar waar wij westerlingen geen weet van hebben. We kunnen zelfs vallei-orgasmes krijgen. Langdurige, intense hoogtepunten waarbij alles wat je eerder meemaakte in het niet valt. In plaats van steeds extremer te gaan, steeds gekkere grenzen te overschrijden, pleit de oosterse visie op seksualiteit juist voor meer fatsoen, meer betamelijkheid. Zachter, schoner, veiliger. Geen extreem harde porno waar zelfs kinderen voor worden ingezet, geen SecondLove die je doet geloven dat je je geluk vindt bij de buurman, maar naar binnen keren.


    De oosterse visie op seksualiteit is spectaculair. De oude Chinezen hebben hier duizenden jaren over nagedacht. Het is geen mopje. En ook geen hype die is overgewaaid. Het is een fundament onder je seksualiteit en onder je leven. Het is kennis en wijsheid waar je de rest van je leven wat aan hebt. Waar je je dochters en zonen als ze er de leeftijd voor hebben over kunt vertellen.


    En… het is duizend keer lekkerder dan Vijftig tinten.


     


    De tijd is rijp


    De slinger gaat beginnen aan zijn weg terug. Mensen willen de waarheid horen. Luister naar wat vrouwen tegen me zeiden.


    Sabine (51): ‘Ik heb in mijn leven voldoende platte seks meegemaakt en wil nu wel eens weten wat er nog meer bestaat.’


    Marlies (47): ‘De oosterse visie op seksualiteit is prachtig. Ze biedt een nieuw zicht op seksualiteit. Ze is volwassen en de tijd is er rijp voor. Seksualiteit gaat niet over vaardigheden. Wat we zien op MTV en internet is onwaar. Het is het uitleven van een fantasie. Ik wil me ontwikkelen. Ik vind het belangrijk dat er andere mores rondom seksualiteit komen. Ik zou willen dat het meer gaat over intimiteit en contact. Voor mezelf, maar vooral ook voor mijn kinderen.’


    Sifra (48): ‘Wij vrouwen volgen onze moeders. En zij volgden hún moeders. Generatie op generatie op generatie. Vrouwen mochten eeuwenlang niets. Maar in feite zijn we nog steeds ingesnoerd. Ik heb daar altijd over nagedacht. Als 14-jarige dacht ik al: waarom moet je je als meisje gedragen, maar word je geacht in bed wél wild en sexy te zijn? Ik begreep dat niet. Ik heb gezocht naar de heilige kracht van vrouwen. Vrouwen hebben altijd kennis gehad, maar waar is die gebleven? Vrouwen zijn sterk, maar we gedragen ons als schapen. Ik heb het gevoel dat meisjes en vrouwen zijn afgesneden van hun seksualiteit. We zitten maar in dat hoofd. Er moet toch veel meer zijn?’


     


    In 2011 ben ik met taotrainer Reinoud Eleveld een online school begonnen waar we vrouwen de technieken van het vallei-orgasme leren. Inmiddels bezochten honderden vrouwen de school en zijn er duizenden vrouwen die mijn blogs volgen over de wijsheid van de taoïsten. Het taoïsme is een Chinese filosofische stroming van wijze mannen en vrouwen die geloven in de natuurlijkheid van het leven. Niet schrapend uit een kommetje en bijtend op een houtje. Van de taoïsten is bekend dat ze houden van lekker eten en lekker vrijen en dat ze tot op hoge leeftijd kwiek door de bergen lopen om zelf hun geiten te hoeden.


    Ik vind het belangrijke verhalen. De westerse seksualiteitsdeskundigen weten er niet altijd raad mee. Ze krijgen ogen op steeltjes als ik erover vertel. Zelf ben ik inmiddels een ingewijde vrouw. Toen ik begon met het interviewen van Reinoud Eleveld zei hij: ‘Ik wil je alles vertellen, maar op één voorwaarde. Dat je zelf de technieken ook leert.’ Ik ken die fabuleuze vallei-orgasmes. Ik heb de energiecentrale in mijn eigen lijf aan de praat. Ik ben sterker, slimmer, gelukkiger. Ik word gedragen door mijn seksualiteit en het is mijn missie het alle vrouwen te vertellen. Het is het verhaal dat we hadden moeten horen toen we dertien waren. Het is vergeten. En nu gaan we het inhalen. Beschouw het als een seksueel alfabetiseringsprogramma: eindelijk ga je leren lezen en schrijven met je eigen lichaam.


    De cultuur waarin we leven is een reusachtige olietanker die niet zomaar van koers verandert. Dat duurt jaren. Daarom zijn er maar weinig verlichte artsen, psychiaters en bankiers. Maar het is een feit dat het rommelt op allerlei vlakken, ook op het gebied van seksualiteit. Ik heb het hele verhaal zo duidelijk en zo compleet mogelijk opgeschreven opdat iedereen het kan begrijpen. Ik heb het verhaal gegoten in de acht redenen waarom je dit als vrouw zou moeten weten.


    Lees en oordeel zelf, luister naar de vrouwen die je voorgingen. Zij zijn mijn co-creators. ‘Luister, sister,’ zegt de ene vrouw tegen de andere, ‘ik herken wat jij me vertelt. Luister nu naar mij, want ik heb je iets waardevols te vertellen.’


     


     

  


  
    1 … omdat je er meer zin in seks door krijgt


     


     


    Dit is het sprookje waar de meeste mensen in geloven: lust zit in een emmertje en als dat emmertje leeg is, is het gedaan met de pret. Freud kwam er lang geleden mee aanzetten. Hij dacht dat seksuele drift eindig was. Flesje leeg, jammer dan. Zoiets. Maar het is niet waar. Mensen hebben seksuele zin in overvloed.


    Echt?


    Echt.


    Maar waarom heb je dan geen zin meer in seks? Waarom wordt er in vrijwel alle relaties in de loop van de tijd steeds minder gevreeën?


    In het begin van de relatie draait alles om seks. Weet je nog, die eerste maanden? Alles was opwindend en fantastisch. De seks liep vanzelf en je dacht: dit is voor altijd. De reden voor het heerlijke beddenleven is hormonaal. Verliefdheid is – volstrekt onromantisch – een infectie met een dominant hormonaal ‘virus’. Het zijn amfetamineachtige stoffen die de verliefde mens een buitengewoon uitgelaten, sexy en high gevoel geven. Daardoor wil je niets anders dan eindeloos vrijen en kun je toe met een paar uur slaap per nacht. Verliefdheidshormonen zijn verslavend. En het lichaam heeft er steeds meer van nodig om hetzelfde effect te sorteren. Omdat je niet eindeloos aan die toenemende vraag kunt voldoen, wordt de aanmaak langzaam gestaakt.


    Jammer, hè?


    Na een half jaar of iets langer beland je weer op aarde. Het lichaam gaat andere hormonen aanmaken. Eerst overheerst het ‘veroveringshormoon’, nu neemt het ‘nestelhormoon’ het over. Het lichaam kan deze endorfines heel lang aanmaken. Daarom kunnen mensen langer van elkaar houden dan verliefd op elkaar zijn.


    Het gevolg is wel dat de sekslust afneemt. Bij iedereen.


    Of je nou hetero, homo of bi bent, man of vrouw, jong of oud: het overkomt álle stellen.


    Dus ook de buren.


    En Rihanna. En voetbalvrouwen. En prinsen en prinsessen.


    Na een jaar verkering ga je weer eens samen een film kijken. Of lees je weer eens een boek. En kibbel je over het uitruimen van de vaatwasser.


     


    Eeuwig verliefd blijven en een leven lang heftige steamy window-seks bedrijven is een illusie. Dat geldt voor hetero’s en voor homo’s. Waarbij moet worden opgemerkt dat lesbische vrouwen extra pech hebben. Dat heeft te maken met yin en yang. Eh… had dat niet iets te maken met energie? Met dat symbooltje met een wit en een zwart vormpje? Precies, we kennen dat teken allemaal. Het heeft te maken met energie. Yin staat voor het ‘vrouwelijke’, yang staat voor het ‘mannelijke’.


    Yin zorgt voor rust, yang voor vuur en beweging.


    In een heterorelatie houden yin en yang elkaar redelijk in evenwicht: het vuur laait op, het water blust. Maar beginnen twee vrouwen een relatie, dan krijg je yin-yin. Yin-yin is heerlijk. Vrouwelijk, zacht en stromend. Maar er ligt ook een gevaar op de loer. Yin-yin is rust én rust. Het kalmeert en kalmeert en kalmeert. De boel komt tot stilstand. In lesbische relaties verdwijnt de zin in seks twee keer zo snel als bij hetero’s. Dat is een van de redenen waarom er in de lesboscene zo veel seriële monogamie voorkomt. Luister naar het verhaal van Saskia (39): ‘De eerste maanden in een nieuwe relatie… voor mij bestaat er niets fijners dan dat. Ik heb een korte spanningsboog en ik hou van vernieuwing en avontuur. Ik kom volledig aan mijn trekken in de fase dat je elkaar nog moet ontdekken en veroveren. Maar na een maand of drie is het gedaan. Ik ben bijna veertig en als ik terugkijk op de relaties die ik heb gehad, zie ik een patroon. Mijn liefdes duren zelden langer dan twee à drie jaar. Steeds denk ik: dit is de ware, met deze vrouw word ik oud. Dit is zo goed en zo vervullend, nu ben ik uitgeraasd. Ik trap er steeds weer in. Want zodra de vlam in de pan is gedoofd, zodra het nieuwe ervanaf is en ik met de geliefde het gewone leven in stap, vind ik het minder leuk. Ik hou van seks en vind het een belangrijk onderdeel in een relatie, maar het is me nooit gelukt het spannend te houden. Het uitdoven van het vuur zorgt ervoor dat ik me na anderhalf tot twee jaar onvervuld ga voelen. Dan komt er steevast een leuke dame op mijn pad met wie ik aan de haal ga. Ik ben er niet trots op. Ik wil het ook eigenlijk niet meer op deze manier, maar ik weet niet hoe ik het patroon kan doorbreken.’


     


    Relatietherapeuten zeggen – terecht – dat veel ‘geen zin’-problematiek eigenlijk relatieproblematiek is. Het is niet zo dat vrouwen geen zin in seks hebben, ze hebben geen zin in seks met hém. Barbara (43) zegt er dit over: ‘Het huwelijk ging niet meer. We hadden zo veel ruzie. Hij wilde alles onder controle houden. Ook mij. Ik ben steeds meer mijn eigen weg gegaan. Ik wil me ontwikkelen, groeien. “Wanneer ga je nou weer eens aan je gezin denken?” schreeuwde hij. Hij haalde alles uit de kast om mij in mijn hok te houden. Natuurlijk was de seks verdwenen. Hij stond zo vaak tegen me te bulderen, ik voelde me onveilig. Ik miste de seks trouwens niet. Hij was geen erg fijne minnaar. Als hij me aanraakte, bestond ik enkel uit borsten en vagina. Hij was heel neukgericht. Het vrijen ging altijd over lust, nooit over liefde of over contact maken. Ik had er helemaal geen zin meer in en toen kregen we daar weer ruzie over.’


    Pauline (55): ‘Ik ben 17 jaar samen geweest met mijn eerste man. In bed was het zozo. Op mijn 30e dacht ik zelfs: als dit het is, vind ik het prima om nooit meer seks te hebben. Ik ben gescheiden en ontmoette mijn huidige vriend. Toen wist ik: het feest moet nog beginnen.’


    Juultje (40): ‘Ik wist eigenlijk niks van relaties en seks toen ik met mijn vriend, nu ex, in zee ging. Ik heb weinig vriendjes gehad en ik dacht dat dit het was. Liefde en houden van. Het was een heftige relatie, ook seksueel. Maar het was niet in orde met hem. Mijn vriend gedroeg zich niet betamelijk. Het vrijen deed vaak pijn, hij was erg op seks gericht. We hebben samen cursussen gedaan. Ik voelde me daar niet veilig bij, maar hij wilde het. Ik vond het vrijen ook niet zo leuk. Hij wilde veel experimenteren en vond porno kijken normaal. Ik heb wel een paar dingen geleerd, bijvoorbeeld me over te geven aan mijn lustgevoelens. Ik kan klaarkomen. Maar ik ging me gedragen als een sexy, wulps meisje. Zo’n meisje uit een seksfilm. Omdat ik mijn vriend wilde behagen en hij dat lekker vond. Het gaf mij geen voldoening. Ik speelde dingen na. Terwijl ik nog moest ontluiken. Ik durfde niets te zeggen. Ik durfde niet te zeggen wat ik echt voelde. Ik voegde me naar zijn wensen.’


     


    Zin in seks zit… verstopt


    Als je zegt: ‘Ik heb geen zin in vrijen’, zeg je eigenlijk: ‘Ik weet niet meer waar het zit, mijn seksualiteit is uit het zicht verdwenen.’ Je bent de startmotor voor zin in seks kwijt.


    Waar zit die startmotor?


    Bijna alle vrouwen zullen zeggen: ‘In mijn vagina natuurlijk.’ Een enkele slimmerik meent dat het begint bij de clitoris. Mis. Volgens de taoïsten zit de seksuele kracht van de vrouw in de eierstokken. Dat is de lustmachine die elke vrouw aan boord heeft.


    Een lustmachine met een aan-uitknop.


    Bij vrijwel alle westerse vrouwen staat de machine uit. Wat er dan gebeurt met je seksualiteit en met je relatie vertelt Suzanne (50). Als Suzanne haar seksuele geschiedenis vergelijkt met een weg, dan zegt ze dat het vreugdevolle, groene pad van het begin langzaam veranderde in een stoffige landweg vol kuilen. Ze is seksueel nooit tot bloei gekomen: ‘Mijn man en ik zijn samen vanaf ons twintigste. Hobbels zijn er altijd geweest. Mijn man was zeer gereserveerd in bed, hij had een overdreven “als een meisje nee zegt bedoelt ze nee”-houding, waardoor hij vrijwel geen seksuele ervaring had. Ik iets meer: vóór hem had ik met wat jongens gevreeën. Niets bijzonders, maar mijn man had er moeite mee en was jaloers. Waardoor ik weer gekwetst raakte en onzeker werd. In al die jaren met mijn man heb ik af en toe genot beleefd, maar weinig. Aan soloseks heb ik nooit veel gedaan. Het komt niet bij me op. Seks is in feite buiten mijn systeem geraakt, het bestaat niet meer voor mij. Heel soms voel ik iets van een klein verlangen in mijn onderbuik, maar dat is snel weg. Ik zou zo het klooster in kunnen.’


    Janneke (36) ontdekte pas na haar scheiding dat seks veel leuker en intenser kon zijn: ‘De seksuele relatie met mijn ex-man was wisselend. De seks was best prettig, maar niet meer dan dat. Mijn ex was erg ik-gericht. En heel snel. Te snel voor mij. We vreeën steeds minder en we hadden periodes dat we het helemaal niet deden. Ik snapte niet wat er met me aan de hand was en waarom ik geen zin meer had. Ik was helemaal geblokkeerd. Vrienden zeiden: “Maar dat kan toch niet? Dan hou je toch niet van elkaar?” Gelijk dat stempel erop, bah. Het maakte me nog onzekerder.’


     


    Ik ben een alfa-aap


    Periodes geen zin in seks hebben is volstrekt normaal. Zin in seks komt en gaat. Er zit een bepaald ritme in. De taoïsten zeggen dat geen zin hebben in seks zelfs een teken is van een góéde relatie. Blijkbaar is het tijd om te kalmeren. Net zoals de natuur doet. Bomen en struiken lopen uit in het voorjaar en komen tot rust in de herfst en de winter. Dan zijn de bomen kaal. Maar zijn ze dood? Welnee, ze verzamelen kracht om straks weer te kunnen knallen. Wij mensen zijn ook natuur, alleen zijn we dat vergeten. We doen twaalf maanden per jaar alsof het zomer is.


    Je zegt nu misschien: ‘Tsss, wat is dit voor een onzin? Ik hoor dit nooit op televisie.’ Dat klopt. In de media wordt ons een sprookje voorgehouden. In films en in soaps doen mensen niets anders dan spontaan zoenen en vrijen. De lichamen zijn glad en strak en licht gebronsd. De benen zijn ellenlang, mannen hebben nooit een bierbuik en de borsten van de vrouwen zijn immer stevig en pront. Vrouwen in films en op televisie hebben altijd zin, seks gaat vanzelf en iedereen komt klaar met schallende trompetten.


    Klopt dit beeld met de werkelijkheid? Nee. Alleen meisjes van veertien en vijftien hebben een perfect lichaam. Er zijn veel vrouwen die nooit klaarkomen. En mensen hebben niet altijd zin om te vrijen, óók mannen niet.


    Het is heel gewoon om met de jaren minder zin in seks te hebben. Die 2,3 keer per week die we gemiddeld zouden seksen: onzin is het. Wie het bedacht heeft, ik weet het niet. Ik interview al meer dan vijfentwintig jaar vrouwen over hun seksleven en er zijn er maar heel, heel weinig die 2,3 keer per week halen. En daar is niets mis mee. We geloven echter nog steeds in die heilige 2,3 keer omdat we met elkaar de leugen in stand houden. Seks is het onderwerp waarover het meest gelogen wordt. We doen allemaal graag voorkomen alsof het ons goed gaat en alsof wij in ieder geval geslaagde alfa-apen zijn. Maar denk je nou echt dat je de kwaliteit van je seksleven kunt afmeten aan hoe vaak je het doet? Waarom zou je tekortschieten als je één keer per maand vrijt? Of als je zes maanden niet aangeraakt wilt worden? Is het dan helemaal mis met je? Welnee. Er is actie en er is rust. De boog kan niet altijd gespannen zijn.


     


    Zin in seks is geen volle of lege emmer en er is niets mis met een tijdje geen zin hebben. Dan dit: je hebt een goede relatie, alleen voel je je ontsekst. Je klaagt tegen je vriendinnen dat jullie leven als broer en zus. En je partner? Nee, je hebt niet het gevoel dat er nog met een seksuele blik naar je wordt gekeken. De flirtkracht van vroeger lijkt verdwenen.


    ‘Wat kan ik nog doen?’ roep je vertwijfeld uit. Je kunt zin maken. En wacht even vóór je gaat gillen dat je dat tegennatuurlijk vindt of onzinnig, luister even naar het verhaal van de taoïsten. Het is interessant.


    Volgens de taoïsten hebben vrouwen een lustmachine aan boord. Je kunt zin in seks aan en uit zetten. Luister naar wat Marny (39) erover vertelt: ‘Met seks waren mijn man en ik helemaal niet meer bezig. We vreeën nog maar weinig. De eerste jaren met ons kind bevonden we ons in een storm. Een zware bevalling, een huilbaby met eczeem. Ik kreeg een burn-out. Ik had helemaal geen ruimte voor seks, het was een sluitpost. Ik voelde me een slechte minnares omdat ik het liet versloffen. Hoe kreeg ik dat motortje ooit weer lopend? Hoe werd het weer gezellig in bed met mijn man? Waar haalde ik het vandaan?


    Nu weet ik het, het zit in me en ik heb het aan de praat. Ik ben alerter geworden op mijn eigen lichaam en de signalen die het afgeeft op het seksuele vlak. Ik krijg er zin in seks van en we vrijen weer.’


    Carina (35): ‘Het verlangen was er bijna niet meer. Na twee traumatische bevallingen was ik gereduceerd tot een geboortekanaal. Mijn man wilde niet meer vrijen. Ik denk dat hij het gewoon eng vond. Zelf voelde ik niets meer van lust. Ik was verworden tot een onsexy wezen. Ongelooflijk, want vóór de kinderen hadden we het erg goed samen. Wij vormden een superieure seksuele match. Hoe het verder moest wist ik niet. Toen kwam ik het vallei-orgasme tegen. Ik wist direct dat het waar was. Ik doe al jaren aan Vipassana-meditatie en ik weet dat meditatie kan helen. Sinds ik de technieken van de taoïsten heb geleerd, gaat het weer goed in bed. Opgewonden raken is veel makkelijker. Het vrijen is intenser. We raken elkaar weer aan alsof we elkaar net kennen. Ik straal van binnenuit. Ik voel me mooier, alsof er een lampje in mijn binnenste is gaan branden. Ik krijg van iedereen te horen dat ik er goed uitzie. Vroeger dacht ik dat ik goede seks had als ik alle hoeken van de kamer had gezien. Nu weet ik dat het veel beter kan: je kunt alle hoeken van je brein zien. Ik hoop eigenlijk maar één ding: dat mijn man straks ook op cursus gaat.’


     


    Ken je het keffende speelgoedhondje? Batterijen in zijn buikje, knop indrukken en daar loopt hij. Keffen doet het hondje ook. Op commando.


    Seksualiteit werkt net zo als dat hondje. De technieken van het vallei-orgasme leren je hoe je de zin in seks kunt vergroten. Je kunt zin groter maken, kleiner maken, explosief maken. Je kunt het ook ‘aan’ en ‘uit’ zetten. Deze kennis is onbekend en onbegrepen in het Westen. We snappen er helemaal niets van. Laat ik het zo uitleggen: je seksualiteit kun je trainen. Net zoals je beter kunt leren tennissen of sneller kunt leren hardlopen.


    Seks en zin in vrijen kun je sturen. Je leert waar je seksuele energie zit, hoe je die groter kunt maken en hoe je die gebruikt. Seksuele energie? Heb je wel eens gevreeën? Kreeg je het erg warm? Dat is seksuele energie. We weten allemaal wat het is. En we weten ook wanneer we het voelen. Juist, tijdens seks. Hoe handig zou het zijn als je die energie zelf zou kunnen oproepen.


    Je hebt geluk: je kunt leren jezelf in opwinding te brengen en de seksuele energie zichtbaar te maken. Dat zichtbaar maken noemen wij: ik heb zin in seks. En als je leert sturen met die energie ontstaat er meer zin in seks. In China noemen ze het chi. Acupuncturisten werken met chi. Iedereen weet zo langzamerhand wel wat er gebeurt bij de acupuncturist. Bijna alle verzekeraars vergoeden het. De acupuncturist zet naalden in je lijf waardoor de chi weer gaat stromen. Dat vermindert pijnklachten of stijfheid of vermoeidheid. Wat veel mensen niet weten is dat je niet per se naalden nodig hebt om de energie te sturen. Je kunt het ook doen met je aandacht of met de innerlijke glimlach. Die technieken leer je bij het vallei-orgasme. Je wordt je eigen interne acupuncturist.


     


    Als je zelf je seksuele energie beheert, heb je je seksualiteit op orde. Jij bent de baas en bepaalt wat er gebeurt. Niet het hondje. Heb je je seksualiteit niet op orde, dan gaat het hondje met je op de loop. Het sleurt je mee (het ruikt een spannend mannetje) en jij rent er paniekerig achteraan.


    Als je nooit meer zin in seks hebt, neem je niet waar dat je zin hebt. Je ziet het hondje niet. En je snapt dus ook niet dat het hondje je van hot naar her sleept.


    Het eerste wat je leert, is je seksualiteit traceren. Als je weet waar die zit kun je de machine activeren. De machine gaat voor je werken. Niet alleen nu, maar altijd. Tot je 95e. In het hoofdstuk ‘Dit ga je leren op de cursus’ bladzijde 139 vertel ik je er meer over.


    Luister naar Isa (28): ‘Hoewel ik nooit een gebrek aan libido heb ervaren, ben ik sinds ik bezig ben met oefenen nogal licht ontvlambaar. Het lijkt alsof er constant een klein stroompje seksuele energie aanwezig is. Ik stroom heus niet de hele dag over van geilheid, het is meer een waakvlammetje waar constant een beetje warmte van afkomt. Misschien is dit wat ze mojo noemen: levenslust. Ik lijk intenser te genieten van zintuiglijke activiteiten als muziek luisteren, eten en sporten. Ook de manier waarop ik seks heb met mijn vriend is veranderd. Ik voel me opener, waardoor ik me meer verbonden en vrijer voel. Daarbij lijkt het alsof ik “bewuster” vrij, ik voel alles helderder en intenser. Het klinkt paradoxaal, maar ik ben eigenlijk helemaal niet meer bezig met toewerken naar een orgasme. Misschien bereik ik daardoor makkelijker dan ooit een hoogtepunt.’


     


    Hoe zet je de lustmachine in je eigen lijf aan? Oftewel: hoe ontdek je waar de seksuele energie zit en hoe maak je die groter? Dat doe je door te masturberen.


    Masturberen is gezond. Uit Amerikaans onderzoek blijkt dat vrouwen die regelmatig een orgasme hebben minder stress en lagere percentages hartziekten, borstkanker en endometriose hebben. De Chinese taoïsten weten nog iets anders. Door aan zelfbeminning te doen maak je jezelf orgastisch, of orgastischer. Als je aan de slag gaat met de technieken van het vallei-orgasme, ga je op een andere manier masturberen. In plaats van rechtstreeks op het doel (het hoogtepunt) af te stevenen en geen tijd te verliezen, leer je pauzes inlassen. Daardoor beland je in diepere lagen van opwinding. In feite ontdek je zo hoe je kunt ‘remmen’ en ‘gas geven’ met seksuele energie. Hoe je het hondje strak aan de lijn houdt. Als je dan klaarkomt, zet je geen vlag op de top van de berg, maar zweef je letterlijk de vallei in. Je beleeft een lang, intens orgasme dat door je hele lichaam gaat: een vallei-orgasme.


     


    Joanna (44): ‘Ik ben single en heb altijd veel met mezelf gevreeën. Ik dacht dat ik mijn lichaam goed kende. Ik wist immers wat ik lekker vond. Maar het was wel altijd meer van hetzelfde. Welke andere mogelijkheden er waren wist ik eigenlijk niet. Ik kocht de cursus en ben heel trouw de lessen erotisch huiswerk gaan doen. Wat ik lastig vond was dat ik vaak niet klaarkwam. Daar baalde ik van. Ik begreep niet dat het daar tijdens dat huiswerk niet om draaide. Ik begreep niet dat ik eerst de techniek moest leren. Nu ben ik verder in de lessen en ontdek ik hoe seksuele energie voelt. Het is een klein warm bolletje onder in mijn buik. Ik kan dat bolletje groter maken. Ik merk dat ik iets ga uitstralen. Dat ik lekkerder in mijn vel zit. Het is de kern van vrouw-zijn, een heerlijke bedding. Ik heb het gevoel dat ik me seksueel ontwikkel. Ik wil ook graag groeien en ontdekken. Ik heb een vriendin van mijn leeftijd die nu al bang is voor de overgang. Ze zegt: “Dan is het afgelopen.” Daar geloof ik helemaal niet in. Het wordt misschien anders, maar seksualiteit stopt niet. Nooit. Nu heb ik iets nieuws te pakken. Ik word hier een leuker mens van. Ik ben niet zo bezig met seks met een man. Ik heb dit puur voor mezelf gedaan. Ik wil een lekker seksleven met mezelf hebben.’


    Juultje (40): ‘Ik zak door de zelfbeminning in een immense ontspanning. Ik vind het heerlijk en het is echt een moment voor mezelf. Een warme tinteling. Soms klein en heftig, soms heel groot. Het is precies dat stuk van mijn seksualiteit waar in mijn laatste relatie nooit tijd of ruimte voor was en wat ik altijd had gemist. Nu bloei ik op en ga ik open als een bloem.’


    Marny (39): ‘Ik masturbeer al vanaf heel jong. Ik heb weinig last van schaamte. Ik zie het als iets moois en puurs van mezelf. Door deze nieuwe manier van zelfbeminning ontstaat er veel meer bewustzijn in de bekkenbodem. Ik leer die spieren beter aanspannen en sluiten.’


    Pauline (55): ‘Ik sta veel steviger in mijn schoenen sinds ik de taoïstische technieken heb geleerd. Ik ben al jaren bezig met bewustzijnscursussen en heb met mijn man van alles op het gebied van tantra gedaan. Juist dat nuchtere van Reinoud Eleveld vind ik een verademing. Het lijkt wel of mijn lichaam de technieken herkent. Mijn cellen juichen en zeggen: eindelijk! Eindelijk ga je om met je seksualiteit zoals het bedoeld is. Het is het wonder van de schepping. Het geheim van de alchemie van het eigen lichaam. Ik kan er ontroerd van raken, zo mooi vind ik het.’


    Ageeth (50): ‘Het meest opvallende effect is dat ik in mijn lichaam een heel gezonde gloed voel. Alsof ik mijn lichaam gevoed heb. De effecten zijn subtiel. Mijn lijf zegt na een paar dagen dat het behoefte heeft aan bevrediging.’


    Karen (46): ‘Het erotisch huiswerk vond ik een beetje saai, juist omdat het eigenlijk niet de bedoeling is om klaar te komen. Maar daarna, toen ik de technieken onder de knie had, toen werd het geweldig. Toen ben ik losgegaan.’


     


    Maar seks hoort toch samen?


    Wat is het toch gek dat alle meisjes en alle jongetjes opgevoed worden met het idee dat seks iets is van twee mensen. Alsof seks met jezelf niet meetelt. Wat een misverstand. Wist je dat hoe meer je aan soloseks doet en hoe beter je weet wat je zelf prettig vindt, hoe meer je zult genieten van seks met een partner? Sterker nog: het is een voorwaarde. Toch leggen veel vrouwen de verantwoordelijkheid voor hun opwinding en hun orgasme bij de man. Ze denken dat hij het wel zal weten.


    Vrouwen, luister: mannen weten dat niet, een enkeling daargelaten. En je kunt het ook niet van ze verwachten. Sla dus vooral de hand aan jezelf en ontdek wat fijn is. De technieken van het vallei-orgasme leren je op een nieuwe manier en in een ander ritme in opwinding te komen. Je leert luisteren naar je lichaam en reageren op de subtiele signalen die je lijf afgeeft. Je maakt kennis met gevoelens die je niet voor mogelijk achtte. Het is een reis die bij uitstek geschikt is voor vrouwen die niet eerder konden klaarkomen of daar moeite mee hebben. En weet je wat het fijne is? Als je seksueel goed voor jezelf kunt zorgen, wordt het vrijen met je partner ook vele malen leuker.


    Marlies (47): ‘Ik besefte ineens hoe seksueel onvolwassen ik ben. Ik heb in mijn leven nauwelijks gemasturbeerd. Ik heb geleerd dat je seks hoort te hebben met je vriendje. Ooit kocht ik een vibrator. Ik vond mezelf zielig met dat plastic ding. Ik vond masturberen inferieur. Nu denk ik: kijk mij eens goed bezig zijn, wat een bevrijding. Deze andere manier van zelfbeminning heeft iets wakker gemaakt in mijn lichaam. Er is een lampje gaan branden en ik ben volkomen onafhankelijk geworden. Of ik nou met mijn man vrij of met mezelf: ik heb iets teruggevonden wat ik kwijt was of misschien wel nooit had. Onbevangenheid is het, vreugde. Seks staat in een nieuw daglicht. Ik ben ook een leukere partner geworden. Wat een rare aanname is het toch dat je een ander nodig zou hebben om seksueel tevreden te zijn. Ik zorg nu voor mijn eigen bevrediging. Daardoor ben ik minder eisend in bed. Dat maakt het voor mijn man makkelijker, ik denk dat hij zich meer kan ontspannen. Voorheen was het zo dat, als we vreeën, ik alleen maar gericht was op klaarkomen. Ook maakte ik me zorgen of hij het wel naar zijn zin had. Nu beleef ik seksualiteit minder gestrest. Ik zie het als een vorm van bewustzijnsontwikkeling. Ik ben mindful naar mijn eigen lichaam.’


    Marjet (40): ‘Ik heb geen goed huwelijk. Mijn man en ik zijn 18 jaar samen en hebben een gezin, maar seksueel is het nooit tot ontwikkeling gekomen. Sinds drie jaar ligt het volkomen stil. Ik wil eraan werken. Dit kan het toch niet zijn? Waar het aan ligt? Ik heb na de geboorte van de jongste een depressie doorgemaakt. Daarna kreeg ik een burn-out. Mijn hoofd stond niet naar seks. Toen het wat beter met me ging, vroeg ik me nieuwe dingen af. Of we zo met de relatie door moesten. Wat ik zelf wilde in het leven. Ik ben er zo een die erg gericht is om anderen te helpen en zichzelf vergeet. Ik kom uit een traditioneel protestants gezin. Ik leef met mijn geloof. De laatste jaren, juist door de depressie en de tegenslag, heeft het geloof een grotere plek ingenomen in mijn leven. Het is mijn enige houvast in moeilijke tijden. Het grootste probleem in ons huwelijk is de communicatie. Mijn man is erg gesloten. Hij vertelt weinig en er is geen wisselwerking tussen ons. Hij kijkt stiekem porno. Een paar jaar geleden dacht ik steeds: wat is er toch met hem? Is er soms iets aan de hand? Ik had het gevoel dat hij een heel dikke muur om zichzelf had opgetrokken. Dat hij dingen verborg. Ik vroeg ernaar. Hij ontkende. Ik begon aan mezelf te twijfelen. Toen hij het uiteindelijk opbiechtte, was ik in eerste instantie vooral opgelucht: ik was dus niet gek. Later pas werd ik boos.


    Dat we niet meer vrijen heeft hier natuurlijk mee te maken. Hoe kan ik me openstellen, laat staan me overgeven, aan een man die niet wil praten en met wie de dingen niet worden uitgewerkt? We zijn wel in relatietherapie gegaan en daar komen bepaalde dingen op gang. Het gaat erg langzaam. Het kan nog jaren duren. Ik kwam de site van het vallei-orgasme tegen toen ik zocht op “vrouwen” en “seksualiteit”. Ik was getriggerd door het verhaal. Ik ben begonnen aan les een en ik heb het eerste huiswerk gedaan. Toen ben ik ermee gestopt. Het past toch niet bij me. Voor mij klopt het niet dat ik alleen met mijn seksualiteit aan de slag ga. Ik mis mijn man in het geheel, de intimiteit met de ander. Dit is geen seks zoals God het heeft bedoeld. Ik heb geleerd dat seks een mooi, heilig geschenk is dat je samen deelt in een huwelijk.’


    Karen (46): ‘Ik heb altijd goede seks gehad met mijn man. Ik denk dat ik ook wel eens een spontaan vallei-orgasme heb beleefd. Ik vind seks belangrijk in een relatie. In het begin was alles natuurlijk geweldig. Later werd het iets minder. Mijn man werkt heel hard en heeft vaak geen energie meer om te vrijen. Hij is niet zo met zijn gezondheid bezig als ik. In bed dacht ik: hoe moet ik dat doen? Hoe kan het wat worden met een ongezonde man? Ik deed eigenlijk nooit aan soloseks. Seks was iets van ons samen. Nu leerde ik respectvol om te gaan met mijn eigen lijf: ik moest zelf aan de slag. Het vrijen is door deze kennis veranderd. Voorheen kon het heel simpel en heel snel zijn. Nu ben ik veel opgewondener als ik bij hem in de buurt ben. Vroeger vertelden we elkaar nog wel eens verhaaltjes om opgewonden te raken. Dat is niet meer nodig. Ik ben sensitiever. Vaak voel ik me één grote erogene zone. Ik wist wel dat seksueel genot heel diep kon zijn en dat je je dan een met het universum kon voelen. Maar dat overkwam me maar heel af en toe. Nu kan ik het zelf bewerkstelligen. Orgasmes duren lang, ik heb geen idee wanneer het begint en wanneer het eindigt. Het zit overal en het is heerlijk. Het lijkt ook wel of mijn lichaam erom vraagt. Soms bezorg ik mezelf ’s morgens een vallei-orgasme en voel ik me de hele dag energiek, licht en sterk. Heel sexy ook. Mannen kijken naar me op straat, terwijl ik daar natuurlijk niet meer echt de leeftijd voor heb. Heel grappig, alsof ze voelen dat ik iets bij me draag van het geheim. Ik heb toegang gekregen tot mijn eigen bron van vreugde. Als mijn kinderen vervelend zijn, ga ik niet schreeuwen, maar reageer ik beter dan vroeger, rustiger. Ik sta meer ontspannen in het leven, trek me de dingen minder aan. Ik hoop dat mijn man deze technieken ook gaat leren. Dat lijkt me super.’


    Baroche (71): ‘Ik noem het “zoemen”: seksuele energie zoemt in mijn lichaam. Altijd. Het orgasme ken ik en kan ik. Ik heb het zo voor elkaar. Soms blijf ik met opzet onder het hoogtepunt hangen. Het is een interessant gebied.


    Mijn lijf maakt seksualiteit aan en daar heb ik geen man voor nodig. Vrouwen die dat wel vinden ontnemen zichzelf iets prachtigs. Mijn eerste orgasme kreeg ik op de lagere school. Ik had mijn les niet geleerd, voelde angst en… kwam klaar. Dat voelde goed, zeg. Ik ben als een gek gaan masturberen. Later, toen ik twintig was, zei ik tegen mijn vriendinnen: “Je moet het gewoon zelf doen, dan ga je open en dan leer je het aan je vriend.”


    Ik heb geen man nodig, maar ik mis wel de intimiteit van het samenzijn. Ik leef al 8 jaar alleen. Ik masturbeer, want de seks zit er nog steeds. Ik ben wel aan het sjansen. Ik ontmoette een tijdje terug een leuke man die mij ook ziet zitten. Ik ga hem veroveren, heb ik net besloten. Mannen denken dat zij het vrouwtje inpakken, maar het is natuurlijk andersom. Ik hou van de eenvoud van mannen. Hun energie. De besten zijn gevoelige mannen die kunnen huilen, maar ook hun kracht kunnen tonen.


    Seks met een ander is anders dan alleen. Maar bij mij is het altijd aanwezig. Het fijne aan ouder worden is dat je niet meer ondersteboven aan een balk hoeft te hangen. Fijne seks begint met houden van jezelf. De kracht van je poentje kennen en zien hoe mooi je lijf is. Je lichaam is altijd mooi en het werkt perfect. Vrouwen mogen er net zo van genieten als mannen. Zo heb ik het altijd aan mijn dochter verteld. En aan mijn kleindochter en aan mijn kleinzoon. Mijn kleinzoon vindt dat hij een oversekste oma heeft, maar spreekt wel in vrijheid tegen me. Dat vind ik mooi.’


     


     


     


     

  


  
    2 … omdat het je fantastische orgasmes oplevert


     


     


    Op een woensdagavond in september 2012 ontving ik een tsunami aan twitterberichtjes. Het ging over De Wereld Draait Door.


    ‘Marleen!!! Het gaat over vagina’s, waarom zit jij daar niet?’


    ‘Zeg, Marleen, moet jij niet bij de DWDD vertellen over het vallei-orgasme???’


    ‘Ik geef je naam door aan Matthijs, dan kun jij voortaan lekker scherp vertellen over seks!’


    De volgende ochtend keek ik de uitzending terug. Het ging inderdaad over de vagina. Er was een nieuw boek verschenen over vrouwelijke seksualiteit en over orgasmes. Héél lange orgasmes van 22 minuten.


    Claudia de Breij vond het een kutboek.


    Sylvana Simons probeerde serieus te blijven.


    Matthijs van Nieuwkerk kreeg de zenuwen.


    Ze snapten er niets van.


     


    Een orgasme van 22 minuten, bestaat dat?


    Vagina, a new biography heette het boek en de Amerikaanse feministe Naomi Wolf schreef het. Ik mag die Wolf wel. Ze is geen bangerd en neemt standpunten in. Ze werd beroemd met haar boek De zoete leugen of De mythe van de schoonheid, een aanval op het schoonheidsideaal. De aanleiding voor dit vaginaboek was haar eigen instortende seksleven. Wolf had altijd een groots en meeslepend orgastisch bestaan. Ze kon klaarkomen via clitorisstimulatie, maar het echte werk waren haar ‘vaginale orgasmes’. Die duurden lang: 22 minuten was geen uitzondering. Ze zag regenbogen, beleefde de natuur en muziek intens en voelde zich verbonden met alles om haar heen. En toen ineens nam de intensiteit af. Paniek, depressie, het leven verloor zijn glans.


    De gynaecoloog wist niet wat haar mankeerde en stuurde Naomi door naar de neuroloog. Die vond de boosdoener: een beknelde zenuw in het bekkengebied. Tijdens een operatie plaatste de arts een metalen plaat met een lengte van 35 centimeter in Naomi’s onderrug.


    Ik las dit fragment met afgrijzen, verbazing en ongeloof.


    Ik ben geen bekkenspecialist en geen neuroloog. Ik heb geen idee hoe dat zit met die ijzeren plaat en ik brand mijn vingers niet aan de eindeloze discussie over de vraag of vaginale orgasmes nou wel of niet bestaan. Maar één ding weet ik zeker: Naomi Wolf beleefde vallei-orgasmes. En ja, die kunnen 22 minuten duren. Misschien zelfs wel langer.


    Claudia de Breij zei bij DWDD: ‘Heeft iemand hier überhaupt wel eens een orgasme van langer dan één minuut gehad?’


    Niet zo’n rare vraag. Een gemiddeld vrouwelijk orgasme – waarbij je toewerkt naar een piekervaring – duurt 24 seconden maximaal. En dat is naar mijn idee aan de erg lange kant. Logisch dat mensen verontwaardigd gillen als het gaat over 22 minuten.


    Toch is het geen onzin. Als je de technieken van het vallei-orgasme onder de knie hebt, beland je in een diepe orgastische staat die lang kan duren. Ik volgde een paar jaar geleden een cursus over vrouwelijke seksualiteit bij de Canadese taotrainer Saida Désilets. Zij vertelde me dat zij vallei-orgasmes meemaakt die uren duren. En luister naar Anna (37): ‘Een vallei-orgasme is trager en gespreider. Vroeger kreeg ik een orgasme en raasde de opwinding snel door mijn lichaam. Daarna was het klaar en ging ik de afwasmachine uitruimen. Nu zindert mijn hele lijf, ik lijk uren te deinen op dat verrukkelijke gevoel.’


    Minke (52) zegt dit: ‘Soms heb ik ’s morgens een vallei-orgasme en golft de energie na anderhalf uur – als ik al weer achter mijn bureau zit – nog na. Zei mijn collega laatst: “Wat zit jij te stralen.” Zei ik: “O, ik heb een vallei-orgasme.” Gelachen dat we hebben met z’n allen. Ze moesten eens weten.’


     


    De grappen over het vallei-orgasme zijn onuitputtelijk. Mijn favoriet is die waarbij een man zegt dat hij maar even sigaretten gaat halen ‘omdat mijn vrouw een vallei-orgasme beleeft’. Het zijn trouwens bijna altijd mannen die de moppen tappen. Vrouwen komen met angstige vragen. Ze zeggen: ‘Ja, hoor eens even hier, ik heb een gezin, een baan, een druk sociaal leven, denk je dat ik tijd heb om uren te gaan liggen klaarkomen?’


    Nee natuurlijk. Maar je moet dan ook niet denken dat je uren als een pornoactrice gillend en kronkelend op de grond ligt te schuimbekken.


    Dat denken jullie namelijk. Ik weet het.


    Ik dacht het in het begin ook. Toen begreep ik nog niet dat seksuele energie heftig kan zijn (je kermt of kreunt misschien), maar ook een heel lichte lading kan hebben. Een vallei-orgasme raast niet uren op volle sterkte door je lichaam. Diana (39) zegt het zo: ‘Ik ervaar het alsof ik op de rand van het plateau sta en de vallei voor me zie liggen. Het is zaak om goed af te zetten, zodat je met de juiste snelheid de vallei in glijdt. Daar kan ik zweven. Heel lang en lekker.’


    Josje (47) zegt: ‘Het geheim van het vallei-orgasme zit hem in niet te hard je best doen. Dus niet als een razende toewerken naar die ontlading, wat ik vroeger altijd deed, maar de tijd nemen en op het cruciale moment stoppen. Als ik de opwinding goed beteugel, stijg ik steeds hoger. Op een gegeven moment neemt het lichaam het over. Dan hoef ik niets meer te doen, maar volgt een ontlading in lange, lange golven.’


    Annemarie (35): ‘Ik heb ontdekt dat het om de journey gaat, en niet meer per se om het bereiken van het hoogtepunt. Dat kende ik niet: als je solosekst op de ouderwetse manier, zak je niet in dit soort gevoelens. Ik heb nog nooit zo veel gemasturbeerd als nu.’


    Maaike (46): ‘Ik kon het direct: dat vergroten en verzamelen van seksuele energie in mijn buik en die omhoogsturen door mijn rug. Het is bekend terrein voor me, ik doe al lang aan yoga. Ik ben een gevoelsmens. Ik vind het niet zweverig, juist heel interessant. En ik ben nieuwsgierig. Ik ben nu bij les vijf en mijn orgasmes veranderen. Er ontstaat een intenser gevoel. Als ik het erotisch huiswerk doe, kan ik klaarkomen zonder handen. Het voelt als een reusachtige, warme explosie.’


     


    Het verschil met een piekorgasme


    Een huis-tuin-en-keukenorgasme voel je in de genitaliën. Met een beetje geluk voel je iets stralen in de onderbuik. Bij zo’n piekorgasme werk je toe naar een hoogtepunt. Je beklimt de berg, klimt hoger en hoger en jaaa… daar ben je.


    Een piekorgasme komt als volgt tot stand: door stimulatie van de clitoris komt een hormonaal proces op gang. Zet de opwinding door, dan verruimen de bloedvaten zich, er stroomt meer bloed naar de erogene zones en uiteindelijk ontstaat in de middenhersenen een zogenaamde elektro-biochemische ontlading.


    Dan het vallei-orgasme. Het grootste verschil met een ‘gewoon’ hoogtepunt is dat nu het hele lichaam orgastisch kan worden. Seksuele energie kun je leren sturen. Zo is zelfs een orgasme in de lever, de tenen of in de hersenen mogelijk. Bij een vallei-orgasme spelen hormonen, biochemische stoffen en elektrische ontladingen net zo goed een rol. Maar de weg ernaartoe is anders: vrouwen die in de vallei willen belanden, leren gas geven en remmen met hun seksuele energie. Het resultaat is een orgasme dat rijker, dieper, gevarieerder is dan in het Westen bekend is.


    Annemarie (35) over het verschil tussen piek en vallei: ‘Het vallei-orgasme is diep en overweldigend. Wat ik vroeger meemaakte, is gewoon een lachertje.’


    Diana (39): ‘Als ik klaarkom op de ouderwetse manier voel ik de belletjes van een glas cola in mijn onderbuik. Bij een vallei-orgasme word ik het glas cola.’


    Mos (46): ‘Via de oosterse manier kom ik makkelijker in overgave. Bij een piekorgasme explodeer je, bij een vallei-orgasme implodeer je.’


    Is het ene orgasme beter dan het andere? Smaken verschillen. Wel is het zo dat het lijstje pluspunten dat hoort bij het vallei-orgasme vele malen langer is. Behalve meer seksueel genot heeft het vallei-orgasme een superieure bonus. Na het hoogtepunt kun je de vrijgekomen seksuele energie in je systeem brengen. Dat zorgt voor vitaliteit en gezondheid. Die Chinezen waren niet gek, die ontdekten al heel vroeg dat je jezelf jong en gezond kunt houden middels een gezonde seksualiteit. In hoofdstuk 5 (bladzijde 99) lees je er meer over.


     


    ‘Ik heb nog nooit een orgasme gehad’


    Volgens de officiële cijfers van seksuologen zou een derde van de vrouwen moeite hebben met klaarkomen of nooit een orgasme beleven. Het zou mij niet verbazen als dat er veel meer zijn. Meer dan de helft van de vrouwen die ik interviewde heeft orgasmeproblematiek. Twee vrouwen sprongen eruit. De ene is Ann (59) en de andere is Sofie (27). Hun verhalen zijn exemplarisch. Ze vertegenwoordigen de oudere vrouw en de jonge vrouw, maar hebben ondanks het leeftijdsverschil ook een aantal raakvlakken. Luister naar hun verhaal.


    Ann heeft nog nooit een orgasme gehad. Als jonge vrouw kon ze iets opwekken. Ze kreeg een heel prettig gevoel als ze haar benen op een bepaalde manier over elkaar knelde. Nu lukt het niet meer. Het is verdwenen met het ouder worden. Ann: ‘Ik ben preuts en streng katholiek opgevoed. Ik kreeg geen seksuele voorlichting, het was niet bespreekbaar dat ik een lichaam had onder mijn middel. Om een idee te geven: mijn ouders gingen in de jaren vijftig op huwelijksreis naar Lourdes. Pas daar aangekomen mocht mijn vader mijn moeder voor het eerst aanraken. Mijn vader heeft wel eens gezegd dat mijn moeder een koele vrouw is. Ze was niet bijster geïnteresseerd in seks. Het was voor haar net zoiets als fietsen: je deed het omdat het moest. Mijn moeder was terughoudend over gevoel en over het lichaam. Ze was geschokt toen ze hoorde dat mijn zus Tampax gebruikte. Masturberen? Daar werd vanzelfsprekend niet over gesproken. Ik vind masturberen ook niet zo nodig. Misschien is het een onnozel hersenspinsel, maar ik heb altijd gemeend dat, als ik een goede partner vond, dat orgasme vanzelf wel zou komen.’


    Ook Sofie (27) heeft nog nooit een orgasme gehad en doet, net als Ann, niet aan soloseks. Ze vindt er niks aan en schaamt zich om het met zichzelf te doen. Zelfs als ze alleen is. Ze vindt het ook niet fijn zichzelf aan te raken. Ze vindt het wel fijn als een ander haar aanraakt, ‘maar ik hou ook niet van beffen en vingeren’, zegt ze. ‘En dat willen mannen juist. Ik durf meestal niet te zeggen dat ik dat niet fijn vind. Ik weet eigenlijk niet zo goed wat ik prettig vind. Vriendinnen die van mijn problematiek weten vragen me of ik het wel voldoende heb onderzocht. Ik vind dat ik genoeg heb uitgeprobeerd. Ik heb met veel mannen en jongens geslapen. Ze vinden me knap en een lekker wijf. Ik heb dus echt genoeg ervaring. Maar ik heb zo langzamerhand niet meer zo veel behoefte om het uit te spitten. Ik vind het gênant dat ik nog nooit een orgasme heb gehad. Ook pijnlijk, voor mezelf. Met mijn bedpartners heb ik het er liever niet over. Als ik zeg dat ik nog nooit ben klaargekomen, gaan ze nog meer hun best doen. Voor een man is het niet te verteren als je er niet eens voor kunt zorgen dat een vrouw klaarkomt. Dat maakt je tot een loser. Zegt zo’n jongen tijdens de seks: “Kom maar, hoor.” Het is lief bedoeld. Eigenlijk zegt hij: ik wil dat jij ook geniet. Maar daardoor wordt het nog meer een ding.’


    Ann: ‘Mijn ex noemde me wel eens Moeder Teresa. Ik probeer de boel altijd recht te trekken en te pleasen. Ik heb relaties gehad met foute mannen. Niet dat ze gewelddadig waren, maar bijvoorbeeld wel erg dominant. Ik heb soms moeite mijn grenzen aan te geven. Al met al is mijn seksuele leven een zeer ongelijkmatig pad. Wat wel al die jaren hetzelfde is gebleven, is dat ik de verantwoordelijkheid voor fijne seks bij de man in kwestie legde. Hij moet zorgen voor mijn genot. Mijn huidige vriend is een fijne, attente man. Zeer liefdevol ook als we vrijen. Hij doet beslist zijn best. Hij vraagt wat ik prettig vind, welke houding me bevalt. Ik weet niet zo goed wat ik moet antwoorden.’


    Sofie: ‘Ik heb veel vriendjes gehad en ook wel een hoop scharrels. Ik heb er geen moeite mee om voor een avondje met iemand mee naar huis te gaan. Ik heb een aantal keer ongelooflijke seks gehad, maar vaak was het middelmatig en meestal heel erg slecht. En snel. Veel jongens zijn net konijnen. Eigenlijk vind ik zoenen en voelen het leukste. En neuken natuurlijk. Ik hou erg van neuken. Daar geniet ik van. Het voorspel duurt me vaak te lang. Ik wil die piemel voelen, dat vind ik seks. Ik heb nu een nieuw vriendje. De eerste maand ging de seks prima. Maar toen kreeg ik weer heel erge pijn bij het vrijen. Toen kwam ik in het circuit terecht. Bij een gynaecoloog en een bekkenfysiotherapeut. Ik ben nu onder behandeling. Dat betekent dat ik voorlopig geen seks mag hebben en een oefenschema voor ontspanning heb gekregen. De oefeningen zijn heel vaag en zweverig. Ik moet mijn bekkenbodemspieren aanspannen en ontspannen. Dat is lastig; als je het met je arm doet, zie je tenminste iets. Ik betwijfel of het zin heeft. De huisarts vroeg of ik seks eigenlijk wel leuk vind. Dat vond ik zo’n rare vraag. Ik raakte ervan in de war. Natuurlijk vind ik seks leuk. Hij zei dat ik misschien niet opgewonden genoeg was. Dat ik nu geen seks mag, vind ik onzin. Ik doe het gewoon wel. Het is natuurlijk niet goed, maar als ik geen seks heb, wordt de angst nog groter, denk ik. Het liefst zou ik willen dat het ongecompliceerd was. Dat ik niet kan klaarkomen vind ik niet zo erg, daar kan ik wel mee leven. Het praten erover vind ik wel erg. Dat mag van mij wel stoppen. Ik ben tevreden over mijn seksleven.’


    Ann: ‘Omdat ik het hoogtepunt maar niet beleefde, dacht ik: ik moet beter leren voelen. Toen ben ik yoga gaan doen. Met mijn huidige vriend volg ik een cursus massage-voor-twee. Maar met mijn tastzin is niets mis. Ik ervaar het ook als zeer prettig om aan te raken en aangeraakt te worden, zoals bij die massagecursus. Ik kan goed seksueel opgewonden raken. Daar ligt het niet aan. Maar er zit een rem op mijn opwinding. Ik kom niet verder. Ik ga bijvoorbeeld op de rem als mijn partner me oraal wil bevredigen. Er zit schaamte op de lijn. Ik had het er laatst over met mijn dochter van 28. Zij kon ook geen orgasme krijgen, maar onlangs was het haar toch voor het eerst gelukt. Dat was toen ze vree met haar nieuwe vriend, op wie ze erg verliefd is. Ik denk dat het dus toch aan de partner ligt, dat je een heel goede seksuele match moet vormen, wil het lukken. Of misschien is de grootte van de penis toch ook bepalend.’


    Sofie: ‘Ik weet niet precies waarom het niet lukt. Ik heb moeite met druk. Prestatiedingen lukken bij mij niet zo. Vroeger had ik veel last van faalangst. Ik ben al vier keer voor mijn rijexamen gezakt. Ik heb het wel eens heel fijn gehad met een jongen. Toen gebeurde er wel meer dan normaal. Ik voelde opwinding. Maar ik was ook direct heel erg gestrest. Toen was het weg. Bij een onenightstand denk ik er niet over na, dat gaat toch voorbij. Maar als het echt wat wordt met een jongen, dan weet ik dat mijn probleem ter sprake zal komen. En dan ontstaat er weer een druk. Ik denk dat ik niet normaal ben. Soms hoor ik anderen praten over seks. Sommige meisjes scheppen erover op. Dan denk ik: ik kan dat niet. Ik vind het jammer voor mezelf. Ik heb geen idee wat het is, zo’n orgasme. Soms denk ik: waar gaat het eigenlijk over?’


    Ann: ‘Ik denk wel eens: misschien wil ik het orgasme te graag. Ik denk dat ik nu maar de helft meemaak. Zal ik mijn seksualiteit ooit ten volle kunnen beleven? Telkens als ik vrij met mijn vriend is er de hoop dat het deze keer misschien lukt.


    Ik weet ook dat ik geremd ben. Maar wat het precies is, weet ik niet. Ik wil er niet al te gefixeerd op zijn. Als ik het orgasme op een dag beleef zal ik voldaan zijn. Het zal me een vol en compleet gevoel geven. Ook het gevoel meer vrouw te zijn. En het zou ook leuker zijn voor mijn vriend. Het is natuurlijk toch de bedoeling dat je samen klaarkomt. Ik ben er bewust mee bezig het patroon te doorbreken. Ik wil niet als mijn moeder worden.’


     


    Om een orgasme te kunnen krijgen, moet de linker hersenhelft worden ‘uitgezet’. In de linker hersenhelft zit de menselijke illusie van controle (‘Ik weet waar de supermarkt zit, dus ik fiets er nu naartoe’). Die lijkt dominant over de rechter hersenhelft: daar zit de gevoelige kant van de mens.


    Links het weten, rechts het voelen.


    Het stapje naar seks is nu zo gezet. Er zijn proeven gedaan met mensen die masturberend in de MRI-scan lagen. Op de beelden die uit het apparaat rolden was duidelijk te zien dat tijdens het orgasme de rechter hersenhelft opvlamt. Wat betekent dat? Het laat zien dat wie een hoogtepunt wil bereiken, het verstand moet uitschakelen. Als je blijft tobben over de snelste weg naar de bibliotheek, wat je vanavond zult koken en of je morgen wel of niet je rode laarzen aantrekt, is de kans op een orgasme minimaal. Ook de oude Chinezen wisten al dat de mens twee hersenhelften heeft. De taoïsten zijn van mening dat de meeste mensen slechts één hersenhelft gebruiken. De linker natuurlijk: het verstand is in onze cultuur het allerhoogste goed. Als je kennis wilt maken met de seksuele geheimen van de taoïsten, ga je meer gebruikmaken van de rechter hersenhelft. Je ontwikkelt een beter voelbewustzijn. De ‘tastzin in je brein’ wordt gevoeliger, je zakt in je lichaam. Als ik het onaardig zeg: westerse vrouwen zijn vaak afgestompt van hun gevoel. We lopen maar te kakelen en dat brein uit te nutten. Schakel dat hoofd eens even uit. De kans is groot dat je gaat ervaren wat seksueel genot is.


     


    Mijn vermoeden dat Naomi Wolf zonder dat ze het weet vallei-orgasmes beleeft, werd getriggerd door een klein zinnetje in haar boek. Terloops vermeldt Wolf dat ze sinds twee jaar een nieuwe vriend heeft. Ze zijn een gouden match, ook op het lichamelijke vlak. Daar zit een geheim. Spontane vallei-orgasmes bestaan. Maar… alleen in diepe verliefdheid. Dat zit zo. Vallei-orgasmes ontstaan als je leert gas geven en remmen met seksuele energie. Dat kan vrijwel geen westers meisje, we hebben het nooit geleerd. Heb je de ‘truc’ onder de knie, dan kun je spelen met seksuele opwinding: uitstellen, opjagen, terugzakken en nóg hoger komen.


    Verliefde mensen zijn eigenlijk de hele dag opgewonden. Je denkt aan de ander, belt met de ander, smacht naar de ander. Het is gas geven en remmen, gas geven en remmen. Ik kreeg een brief van Anja: ‘Hallo Marleen, ik volg je al enige tijd en wil je vertellen dat ik die vallei-orgasmes al beleef. Bij mij is het ontstaan door een geheime liefde die al drie jaar duurt. Ik ontmoet hem zelden, omdat hij in een ander land woont. Toch geniet ik dagelijks van lange vallei-orgasmes. Ik heb nog nooit zo veel heerlijke gevoelens gehad. Mijn geheime lover geniet met me mee, want ik schrijf hem dagelijks wat ik ervaar. Het klopt dus echt wat jij vertelt. Ik geniet volop van het leven, voel me op en top vrouw en heel sexy.’


    Ook Diana (39) overkwam het spontaan met een buitenlandse lover: ‘Ik had vroeger een vriend die ver weg woonde. We zagen elkaar maar eens in de vier, vijf weken. We vreeën elkaar op via de telefoon. Als we elkaar zagen, beleefde ik vallei-orgasmes. Alleen wist ik toen niet dat het zo heette. Ik dacht gewoon dat het een gevolg was van die overweldigende liefde.’


    Naturals en zwaar verliefden hebben iets heel fijns te pakken, een aangenaam cadeau, maar het stopt zodra de geheime liefde eindigt of de verliefdheid wegebt. Hoeveel je ook van elkaar houdt, op eigen houtje vind je zo’n vallei-orgasme niet meer terug. En dan nog iets. Wat vrouwen als Anja en Diana niet weten, is wat je ná het hoogtepunt moet doen. Seksuele energie is zeer krachtig en moet op de juiste manier behandeld worden. Nadat je haar hebt losgemaakt en een hoogtepunt hebt beleefd, golft ze door je lichaam. Je hoort haar dan netjes op te ruimen. Je leert haar met je handen te ‘pakken’ en met cirkelbewegingen in je buik te brengen. Doe je dat niet, dan blijft de seksuele energie door je lichaam zwerven en plakt ze vast op je organen. Volgens de taoïsten maakt dat je uiteindelijk ziek. Dat is de valkuil van het verhaal.


    Vandaar dat het zo belangrijk is de technieken grondig en in veiligheid te leren.


    En ja, daar moet je voor op les.


    Dan is het zeker erg moeilijk?


    Nee, het leren van een vallei-orgasme is niet moeilijk. Als je nieuwsgierig bent en lekker in je vel zit, kun je de technieken vrij vlot leren. Ik weet niet hoe begaafd jullie zijn, maar ik ben ook op les gegaan om sushi te leren maken. En vroeger heb ik dwarsfluit leren spelen van een muzieklerares. Om het vallei-orgasme te leren moet je ook op cursus. Het is een misverstand dat seks een aangeboren talent zou zijn. En het is ook een misverstand dat wij alles weten. In het hoofdstuk Dit ga je leren op de cursus vertel ik meer hierover.


     


    Volgens de katholieke kerk waren vrouwen lange tijd verplicht om met hun man te vrijen als hij dat wenste. Als je weigerde mocht je op zondag niet ter communie en wist iedereen wat er aan de hand was. De grootmoeder en de moeder van Dominique (46) zijn opgegroeid met deze dogma’s. En zelfs op haar hebben ze invloed gehad, terwijl zij van 1967 is. Zo zie je dat behalve opvoeding ook de pijn en de frustratie van je voorouders invloed hebben op je seksualiteit. Dominique: ‘Ik weet van mijn oma dat ze seks móést hebben. Ze liet mijn opa zijn gang gaan, ze hield de schone schijn op voor de parochie. Zelf ben ik in mijn jonge jaren ook erg bezig geweest met te voldoen aan een bepaald plaatje. Seks had voor mij heel lang niets te maken met genot of plezier. De laatste jaren is er iets veranderd. Ik volgde trainingen en workshops over bewustzijn en seksualiteit. En ik ontmoette mijn huidige man. Hij is grappig, het is gezellig in bed, alles is goed. Ik heb heerlijke vrijpartijen met hem. En toch vind ik dat ik niet goed presteer. Ik kan niet klaarkomen tijdens het vrijen. Ik schiet in mijn hoofd en denk: o jee, als het nu maar lukt. Ik val van mijn opwindingsplateau zo naar beneden. Als ik met mezelf vrij lukt het wel. Maar altijd met een hulpstuk. Ik heb meneer Braun standaard nodig. Het lijkt erop dat ik extreem harde stimulatie nodig heb.


    In het begin van onze relatie was ik vooral bezig met zijn genot en met zijn seksuele ontwikkeling. Mijn man kwam uit een relatie waarin hij leerde eerst voor het plezier van de vrouw te zorgen en dan pas aan zichzelf te denken. Wij moesten zoeken naar een nieuwe balans. Ik ben daarbij mijn eigen bevrediging uit het oog verloren: het is nu vijf jaar later en ik kom nog steeds niet klaar. Soms vind ik dat ik zeur. Ik vind het zonder orgasme ook echt lekker. Maar diep in mijn hart heb ik toch dat verlangen. Ik vraag me af of ik wel normaal ben. Ik weet dat er meer vrouwen zijn die niet klaarkomen van neuken alleen, maar ik blijf een gevoel van mislukking houden.’


    Lisa (50) herkent het probleem. Ook zij kan in haar eentje klaarkomen, maar niet als ze met haar vriend vrijt. Ze zegt: ‘Jaren geleden was ik met een vriendin in de auto onderweg naar Parijs. We hadden het over seks. We waren net door België heen toen ik tegen haar zei: ‘Vanaf nu ga ik gewoon nooit meer klaarkomen.’ De druk of het deze keer wel of niet lukt, de teleurstelling die het met zich meebrengt, ik kan er niet meer tegen. Klaarkomen is voor mij altijd problematisch geweest, in welke relatie dan ook. Let wel: zelf kan ik het als de beste. Heel snel ook. Maar ik wil het samen beleven.


    Ik heb een superleuke vriend. Het leukste aan hem is dat hij ook wil groeien en wil leren. Daarin vinden we elkaar, we praten over alles. We zijn vier jaar samen en de eerste jaren van de relatie was het feest. Het maakte me toen ook niet zo uit of ik wel of niet klaarkwam. Nu is de wilde liefde er wel van af en lukt het niet meer. Ik moet echt verleid worden. Ik heb de afgelopen jaren van alles geprobeerd. Ik kocht een heel klein vibratortje om mezelf een zetje te geven tijdens het vrijen. Filmpjes kijken en erotisch speelgoed: ik heb het allemaal uitgeprobeerd en ik vind het niks. Ik mis de vonk. Ik kan de vonk niet vinden. Er gebeurt gewoon niets bij mij.’


     


    Dat idee van samen, dat seks per se moet plaatsvinden tussen twee mensen, ik snap waar het vandaan komt, wij snappen dat allemaal, maar is het waar? Ik denk het niet. Wat zou het een hoop ellende schelen als vrouwen die gedachte loslieten. Klaarkomen van neuken, laat me niet lachen. Ik sprak de afgelopen jaren vrouwen in alle soorten en maten en er zijn er maar weinig die dat kunnen. Toch denken veel vrouwen nog steeds dat seks zo werkt. Het is een verkeerd verwachtingspatroon, ons aangepraat door alles wat we zien op tv, het filmdoek en internet. En denk eens aan al die romantische boeken waarin vrouwen zo ongeveer na een minuut hemelse orgasmes beleven.


    Onzin.


    Klaarkomen heeft niet te maken met presteren, maar met voelen. Als je bezig bent met presteren voel je per definitie niet. Toen ik Dominique en Lisa interviewde vertelde ik hun over wat het vallei-orgasme hun zou kunnen brengen. Tegen Lisa zei ik: ‘Je mist de vonk tot seksuele opwinding en dat is precies wat je kunt ontdekken met deze technieken.’


    Lisa zei: ‘Een cursus? Ik weet het niet, hoor. Dan moet ik weer van alles. Ik ben moegestreden, lijkt het wel. Ik kan niet tegen nóg een teleurstelling.’


    Dominique wilde het wel leren en schreef me later deze mail: ‘Ik had altijd het verlangen om mijn seksuele relatie te verdiepen, maar het misverstand was dat ik dat vooral samen met mijn partner wilde ontdekken. Nu voel ik veel meer en heb ik ontdekt dat ik zelf verantwoordelijk ben voor mijn seksualiteit. Ik ben vrijer in bed. Het is leuker en minder beladen tussen ons. De orgasmes komen gewoon makkelijker.’


     


    Hoe weet je wat fijn is?


    ‘Ken uzelve’ zegt een aantal vrouwen die ik sprak. Hoe beter je jezelf kent, hoe meer seksueel plezier je hebt. Open deur? Voor Diny (45) niet. Diny heeft vrijen eigenlijk nooit leuk gevonden. Toen ze 18 was werd ze ontmaagd. Dat was min of meer ‘gedwongen’: hij wilde erg graag. Zij was onzeker, maar dacht: nu heb ik iemand, die moet ik zien te houden, laat ik maar met hem naar bed gaan. Die eerste ervaring was niet fijn. Diny dacht dat het zo hoorde. Aan de ervaringen daarna heeft ze eigenlijk geen enkele goede herinnering. Echt genieten was er nooit bij. Diny: ‘Sinds 2 jaar heb ik een nieuwe vriend en met hem heb ik het gevoel dat ik een nieuwe start maak. We voelen elkaar spiritueel goed aan en het vrijen is op zich fijn. Bij deze man kan ik genieten. En toch kom ik niet klaar. Het aantal keren per jaar is op de vingers van één hand te tellen. En vaak is het orgasme dan maar heel kort en heel licht. Ik merk dat ik heel snel mijn lichaam op slot zet. Ik ben een denker, trek me de dingen vaak aan en ben nogal perfectionistisch. Aan masturberen heb ik nooit veel gedaan. Er zit schaamte op de lijn en ik beschouw het als een vorm van vreemdgaan: het hoort niet. Ik heb het wel besproken met mijn vriend. Hij vind dat ik het moet proberen. Ik heb last van mijn eigen ongemakkelijkheid. Terwijl ik meer uit mijn eigen seksualiteit zou willen halen. Het liefst zou ik wat vaker spontaan opgewonden zijn en vanzelf klaar willen komen. Seks is toch goed voor je? Bovendien is mijn vriend een fijne, liefhebbende man. Eigenlijk is hij de eerste met wie het een beetje leuk is.’


    Amy (56): ‘Van mijn moeder heb ik louter negatieve boodschappen over seks gehad. Zij was een vrouw die uitspraken deed als: “Ach, kind, het is zo voorbij” en: “Laat het nou maar gebeuren”. Zij vertelde nooit over leuk of knus of prettig. En zo ervoer ik het ook niet. In mijn huwelijk beleefde ik weinig seksueel genot. Mijn man was alleen maar bezig met een wedstrijd. Het was op naar de finish! Scoren! Presteren! Veel seks en weinig intimiteit. Hij kon niet liefhebben. Pas na mijn scheiding – ik was 40 – ontdekte ik dat vrijen ook zalig kan zijn. Toen pas begon ik te ontdekken wie ik was en wat ik fijn vond.’


    Maaike (30): ‘Wat is normaal? Ik heb geen voorbeeld gehad van liefhebbende ouders. Mijn ouders zijn gescheiden. Ik ken mijn vader als “alleen” en mijn moeder als “alleen”. Toen ik 25 was ging ik in therapie en kwam erachter dat ik mijn ouders zo graag weer verliefd zou willen zien. Ik heb seksuele voorlichting gehad, dat ging over hoe je voorkomt dat je kindjes maakt. Ik heb nooit iets gehoord over dat seks fijn kan zijn. Soms vraag ik wel eens aan mijn moeder of ze niet weer eens een leuke man zou willen hebben. Jawel, zegt ze dan, wel die man, maar niet het gedoe. Ze wil geen polonaise meer aan haar lijf.’


    Ciska (63) zat al jaren te wachten op een andere visie op vrouwelijke seksualiteit. Ze is nieuwsgierig en toen ze hoorde wat de taoïsten te zeggen hadden, wilde ze vooral alles weten over binnenwereld versus buitenwereld. Ciska: ‘De oude Chinezen zeggen dat de buitenkant leuk is, maar dat wat er ín de mens schuilgaat echt bepaalt wie je bent. Dat is je innerlijke vorm. De technieken die ik nu leer, bieden een ingang naar die innerlijke vorm. Mensen zijn heel erg gericht op anderen. De ander moet de dingen oplossen, ook in bed. Maar alles zit in jezelf. Elke oplossing. Het is grappig dat je in die binnenwereld komt middels masturberen. Normaal gesproken kan ik heel snel klaarkomen, maar de eerste weken dat ik het erotisch huiswerk deed, bereikte ik geen orgasme. Ik volgde de lessen dociel. Ik wilde heel precies weten hoe het werkt en hoe het moest. Na vier weken begon ik het te voelen. De opwinding is trager en meer gespreid. Minder fel. Ik voel dat ik ertegenaan zit, tegen zo’n vallei-orgasme.’


    Margaret (59): ‘Ik ben niet frigide en ik heb vrijen altijd prettig gevonden, maar tot mijn vijftigste had ik nooit een orgasme. Ik heb mijn hele leven veel gevreeën met veel verschillende mannen en ik genoot ervan. Ik ben een sensueel persoon. Maar ik kreeg nooit dat hoogtepunt. Ik dacht: ik ben niet oké, want eigenlijk hoort dat er wel bij. Een seksuologe zei ooit tegen me dat als je in je kindertijd geen orgasmes hebt beleefd, het lastig is ze later nog te krijgen. Dat stemde me niet hoopvol. Het knaagde. In de jaren negentig ben ik zelfs op een workshop geweest: met veertig vrouwen op de Veluwe. Het was geweldig, vooral omdat ik ontdekte dat ik prima in mijn vel zat en geen angst had voor de ander. Maar: geen orgasme. Ik beleefde het uiteindelijk voor het eerst met een vibrator. Ik moest er gewoon om lachen. Nu hoefde ik me nergens meer druk om te maken, nu was ik ook op dit punt onafhankelijk. Ik ben single en hoef geen relatie. Als ik mezelf kan beminnen, ben ik content. De afgelopen jaren was ik niet erg bezig met seksualiteit of opwinding. Maar ik ben toch die cursus gaan volgen. Ik ben wakkerder geworden: mijn lijf voelt het verschil. Het werkt en het is ontzettend lekker. Ik ontdek het plezier van klaarkomen. Laatst ben ik – ik leek wel een man – naar huis gegaan van mijn werk om te masturberen. Misschien is het fijnste wel dat ik me nu “als iedereen” voel. Ik ben normaal, ik kan dit en het schenkt me puur plezier.’


     


     

  


  
    3 … omdat het de relatie met je partner vlot kan trekken


     


     


    Ik heb een hoop gekke aannames horen langskomen over seks. Het grootste misverstand – ik schreef er al over in de twee voorgaande hoofdstukken – is dat je seks samen hoort te doen. Een goede tweede is deze: ‘Ik geef hem die seks maar, want mannen moeten nu eenmaal elke dag.’


    Ja, mensen, ook al zitten we ver in de 21e eeuw, deze wordt nog steeds geloofd.


    Mannen moeten elke dag ejaculeren, anders krijgen ze blauwe ballen, is het idee. Mannen geloven in deze mythe en vrouwen ook. Vrouwen zeggen dociel: ‘Hij is een man, hij heeft het nodig.’ En lenen zich vervolgens als masturbatiehandschoen aan hun man.


    Freud is de bedenker van de zogenaamde stoomketeltheorie. Die luidde zo: als mannen zich niet met vaste regelmaat ontdoen van hun seksuele lading, ontstaat grote woede. Dagelijkse verlossing normaliseert de druk in het scrotum.


    Is dat zo?


    Welnee. Fysiologisch gezien is er voor mannen geen enkele reden om elke dag of zelfs maar twee keer per week klaar te komen. Af en toe de leidingen doorspoelen is prima. En doe je er niets aan, dan volgt een spontane zaadlozing. Barbara (41) en haar man hebben verschillende wensen ten aanzien van seks. Hij wil en zij wil vooral niet. Zij hebben het zo ‘opgelost’: ‘Ik heb een laag libido, als jonge meid al, en daar is nooit verandering in gekomen. Ik ken seksueel genot en ik vind het prettig om met mijn man te vrijen, maar van mij hoeft het allemaal niet zo. Opgewonden raken blijft een probleem. Ook met films kijken of speeltjes gebeurt er niets. Mijn man dwingt me niet, hij heeft geduld. Maar ik denk op een gegeven moment wel: het moet er maar weer eens van komen. Mijn man zegt dan: “Het zou fijn zijn.” We zijn overeengekomen dat ik het initiatief neem, anders voelt hij zich steeds afgewezen.’


    Ook Suzanne (50) en haar man hebben verschil in verlangen: ‘Mijn man en ik hebben het goed samen, behalve in bed. Daar komt het al 30 jaar niet van de grond. Mijn man trekt regelmatig aan de bel. Hij heeft de seks nodig. Ik niet, ik heb zelden zin. Wel voel ik behoefte aan kleine momenten van intimiteit. Ik wil knuffelen op de bank. Als we langere tijd niet vrijen raakt mijn man geïrriteerd en boos. Hij vraagt zich elke dag af of er vandaag misschien ruimte is om te vrijen. Dat zorgt voor grote spanningen in ons huwelijk. Ik zet seks nu in de agenda. Een à twee keer in de week doe ik het om de relatie te redden.’


     


    Misverstanden maken mensen gek. Hier heb ik nog een fijne: seks hoort extatisch te zijn. Lees een boek of kijk een film en dit is wat je ziet: held verschalkt kwetsbare vrouw, ze belanden in bed, alwaar ze binnen twee minuten tegelijkertijd klaarkomen terwijl de maan opkomt en de wolven huilen.


    Een glanzende Hollywooddroom.


    Waarom zijn we zo gek dat we denken dat dit het echte leven is? En waarom vergelijken we onszelf steeds met anderen? Denk je nou echt dat Angelina Jolie en Brad Pitt elkaar nog steeds bespringen? Welnee, reken maar dat in dat huwelijk de seks ook regelmatig aan de wilgen hangt. Heel normaal. Een relatie zonder seks of met weinig seks is geen slechte relatie. Als je weet dat een op de zeven huwelijken binnen twee jaar strandt en twee op de drie huwelijken de zeven jaar zelfs niet overleven, weet je dat je trots moet zijn. Mensen die tien, twintig of dertig jaar samen zijn, leveren een prestatie. Het laat zien dat ze veel klippen hebben weten te omzeilen en veel hebben overwonnen. Pas dus op met te denken dat er iets ‘verkeerd’ gaat. Het meeste gaat erg goed. Dat het met de seks minder loopt is niet slecht maar verwarrend. Het is ook geen kwestie van ‘ik faal’ of ‘hij faalt’. Het is zaak de verwarring om te buigen naar de vraag: hoe kunnen we deze klip in ons huwelijk veilig voorbij zeilen?


    Ik spreek veel vrouwen die al lang samen zijn met hun partner en ontevreden zijn over het seksleven. Ze vinden dat ze niet voldoende aan hun trekken komen. Als ik vraag of ze seksueel wel goed voor zichzelf zorgen, vragen ze steevast wat ik bedoel. Volgens de taoïsten kun je een ingedutte relatie vlot trekken door zelfbeminning. Ik weet zeker dat het waar is. Als je zelf seksueel tevreden bent, haal je de kou uit de lucht: je hoeft de ander geen verwijten te maken. Als je eigen motortje weer snort, is de kans groot dat dat in bed met je partner ook tot positieve dingen leidt.


     


    Dat zelfbeminning een vorm van vreemdgaan is, is natuurlijk aperte onzin, stammend uit de katholieke voorlichtingsboekjes voor gehuwden, die in de jaren vijftig al werden verbrand. Men dacht toen nog dat vrouwen die zichzelf seksueel genot bezorgden afdreven van de huwelijksplicht. Een misvatting. Dit is ook geen betoog om je man bij het vuilnis te zetten. Dit is een betoog om je te laten zien dat je op een andere manier naar je relatie en naar jezelf kunt kijken, waardoor je relatie misschien juist te redden is. Geloof me: mannen houden niet van seksueel ontevreden vrouwen. Sterker nog: ze zijn er bang voor en trekken zich terug uit de intimiteit. Een status-quo die je samen jaren kunt volhouden. Vergeet daarnaast niet dat veel mannen na hun 55e seksueel kwetsbaar zijn. Jonge mannen komen elk moment lekker viriel aanrennen, maar na de penopauze verandert de hormoonhuishouding bij de man. Het is voor veel mannen moeilijker om een erectie te krijgen en te behouden. Dat maakt mannen onzeker. En dan hebben ze óók nog een chagrijnige of zuchtende vrouw.


    Anouschka (61) is misschien wel zo’n vrouw, hoewel ze dat zelf waarschijnlijk niet in de gaten heeft. Dit is haar verhaal: ‘Sinds een paar jaar ben ik samen met de man met wie ik oud hoop te worden. Hij is in vele opzichten geweldig. De spirituele klik is er, de intellectuele klik, we delen dezelfde humor. Het is allemaal fijn. Er is maar één ding waarbij het wat wringt. Seksueel loopt het niet helemaal lekker. Ik ben er niet blij mee, want ik heb in het verleden heel goede seksuele relaties gehad met mannen. Een jaar of 10 geleden had ik een verhouding met een man met wie ik vree op een Barry Long-achtige manier. Wij konden uren seks hebben. Na de penetratie was het de opdracht niet te bewegen en te kijken wat er gebeurde. Door de bekkenbodem te bewegen en door ademhaling ontstond vanzelf een ritme. Met deze man beleefde ik de meest geweldige orgasmes. Het hoogtepunt van mijn seksuele leven. Mijn verlangen is deze ervaringen ook met mijn huidige man te beleven. Maar de kans is klein. Onze ervaringswerelden liggen mijlenver uit elkaar. Mijn man heeft een huwelijk van 50 jaar achter de rug. Hij heeft in die periode nooit een andere vrouw aangeraakt. Niet eens gezoend. Ik heb veel meer ervaring. Ik volgde trainingen en scholing, ik wilde mijn seksualiteit ontwikkelen. Ik dacht dat ik het wel zou kunnen overbrengen aan mijn man. Maar dat is niet zo. Ondanks het feit dat er sprake is van een heel diep contact tussen ons, zit zijn benepenheid hem tijdens het vrijen in de weg. Meestal is er geen sprake van een erectie en is die er wel, dan ejaculeert hij heel snel. Ook is mijn man heel voorzichtig met aanraking en weet hij niet hoe hij mij moet bevredigen. Ik heb het gevoel alsof ik weer terug ben bij af. Alsof ik ben teruggeworpen in de tijd. Ik raak geïrriteerd, ik ben teleurgesteld. Ik wil goed voor mezelf zorgen met alles erop en eraan. Hij vindt dat hij faalt en tekortschiet doordat hij zo onervaren is. Ik zou willen dat de seksualiteit vanzelf ging, dat het gewoon zou lopen.’


     


    De taoïsten zeggen over alle Anouschka’s op deze wereld: ‘We hebben allemaal orgastische honger, want we krijgen te weinig.’


    Denk hier even over na.


    Ze hebben een punt, denk ik.


    Orgasmes beleven is fijn. Alle jongens van twaalf, dertien weten dat. Negenennegentig procent van de jongens slaat aan het masturberen. Meisjes zijn veel trager. Ze ontdekken het genot van soloseks niet of pas heel laat. Veel meisjes gaan zelfs eerder met een jongen naar bed dan dat ze aan soloseks doen. En veel meisjes en vrouwen stoppen met zelfbeminning als ze verkering krijgen: ‘Nu moet hij er maar voor zorgen.’


    Ik snap er niets van. Hoe kun je nou van een jongen of man verwachten dat hij je een orgasme bezorgt? Dat is geen eenvoudige opgave. Heel veel vrouwen lukt het zelf niet eens. En dan schuif je het pakket maar door?


    Natuurlijk lukt dat in het gros van de gevallen niet voldoende. Vrouwen komen dan terecht in onvervuld verlangen.


    Luister maar naar Annemarie (53): ‘Ik ben 32 jaar getrouwd en mijn man en ik zijn elkaar uit het oog verloren. Het is niet zo gek dat ik verliefd werd op een ander. Ik dacht altijd dat het me niet zou overkomen. Maar als iemand anders op de juiste manier met je praat, op de juiste manier met je koffie drinkt en lacht om je grapjes… Ik heb er niets mee gedaan, hoor, maar het was wel een signaal. Ik kom liefde tekort. En de seks is verdwenen.


    Twee jaar geleden vroeg ik mijn man eens: “Waarom geven wij elkaar eigenlijk nooit meer een tongzoen?” Ging hij heel hard lachen: “Hallo, hoe oud ben jij?” Toen was ik er zo klaar mee. Ik heb mijn hele leven lopen sloven voor anderen. En nu dit. Ik begreep het niet. Eigenlijk ben ik er nu nog van in de war. Ik besloot: nu kies ik voor mezelf.


    Mijn man neemt al tijden geen initiatief meer in bed. Ons seksleven is nooit erg heftig geweest. Het was voldoende, en snel saai. Ik zou het een rapportcijfer 7 geven. Mijn man is bescheiden, een lieverd. Iemand zei ooit: “Hij is de heilige Jozef zelf.” Maar ik wil geen heilige Jozef als man. Ik zou wel eens verder willen kijken. Ik zou wel eens iets willen met een dominante man. Waarom zou ik tot de dood ons scheidt met mijn eigen man het bed moeten delen? Mijn moeder zei: “Kind, pas nou toch op. Als dit het enige is, help dan jezelf.” Dat vond ik wel mooi. Mijn moeder is 77.


    Toen ik verliefd werd op die ander voelde ik me zo goed, ik wentelde me in zijn aandacht. Het was wel een tweestrijd. Ga ik met hem naar bed? Moet ik dan scheiden? Hou ik nog wel van mijn man? Mijn dochter zei: “Als je dingen apart van elkaar gaat doen, doe het dan wel zo dat je naar elkaar gericht blijft.” Ik was in feite al voor mezelf begonnen, dus haar woorden vond ik wijs. Uiteindelijk heb ik het allemaal aan mijn man verteld. En ik heb het uitgemaakt met die ander. Voor zover het “aan” was. Ik zei tegen mijn man: “Hou je eigenlijk nog wel van me?” Hij zei dat hij alles voor me overheeft. Dat geloof ik wel. Alleen die aandacht, hè, die knuffel. Het is alsof ik met mijn broer samenwoon.’


    Anderen vonden Door (44) en haar man altijd een leuk stel. Of ze echt goed bij elkaar pasten wist ze zelf niet meer. ‘We raakten elkaar op een prettige manier. En wij vulden elkaar aan: ik met mijn korte spanningsboog, hij met zijn rustige, steady karakter. Het was gewoon gezellig. Het kaarsje in bed was al jaren gedoofd. Als ik terugkijk zie ik precies wat er gebeurde in onze relatie. Ik werd wakker. Ik wilde niet meer hangen aan wat anderen vonden en verwachtten. Ik wilde weten wat ik zelf wilde. Ik heb de knip met mijn ouders pas 20 jaar ná de puberteit gezet. Zo kwam er uiteindelijk ook een einde aan mijn huwelijk. Ik heb de bom onder de relatie gelegd vanwege de seksualiteit. Ik heb me uitgesproken over wat ik wilde. Laat ik eerlijk zijn: de seks was nooit erg goed. Ik had een preutse, wat saaie man. We vreeën nauwelijks meer. Hij had er niet zo’n behoefte aan. Ik zei: “Maar ik wil me met je verbinden!” Ik wilde er samen met hem naar zoeken. Hij wilde niet. Ik voelde me niet meer bemind. Ik voelde me leeg in mijn vrouw-zijn.’


    Anne-Marie (60): ‘We zijn al 40 jaar samen en de seks is saai, alledaags, huis-tuin-en-keukenseks. Ik wil iets anders. Ik wil dat het spannend is. Maar mijn man is nogal geremd in bed. De laatste jaren hou ik het vrijen af. Ik heb er geen zin in zo, het staat me gewoon tegen. En ik ben ook boos. Vooral toen mijn man van die opmerkingen ging maken op verjaardagen: “Ik wil wel, hoor, maar met Anne-Marie valt niks te beginnen.” Ja zeg, alsof het alleen aan mij ligt. Hij zegt: “Jij doet je best niet.” We hebben al 2 jaar niet gevreeën en we liggen als planken naast elkaar in bed. De smeerolie is uit de relatie, want knuffelen doen we ook niet meer. Ik hoop dat ik zo geen 80 hoef te worden.’


    Yvonne (51): ‘Toen de verliefdheid optrok, bleken we verschillende seksstijlen te hebben. Ik hou van elkaar masseren en knuffelen. Mijn man is het prototype man. Hij wil snelle, harde seks en vooral veel neuken. In zijn opinie is neuken het mooiste wat er is. Vooral als hij het lang kan volhouden. We hebben er ruzie over gehad. We hebben elkaar heel wat verweten. En ja, we hadden uit elkaar kunnen gaan. We zijn bij elkaar gebleven omdat we altijd zijn blijven praten. En dan bedoel ik: praten zonder gelijk boos te worden. Volgens mij doen de meeste mensen dat niet. Ik denk dat veel mensen gelijk gaan schreeuwen en zeggen: “Ja hoor eens, ik ben geen masseur, dus zoek dat stuk vooral buiten de deur.”


    Voor mannen is penetratie het allerlekkerste. Ik studeer psychologie, ik weet dat veel mannen op die manier bij hun gevoel komen. Ik heb mijn man uitgelegd dat hij méér man wordt als hij wat andere dingen leert om mij te plezieren. Ik ben de eerste van zijn vriendinnen die hem dat vertelde. Ik heb dus meer moed en meer hersens dan mijn voorgangsters. En ik ben de eerste die ontevreden was. Mijn man zei aanvankelijk: “Je spoort niet want deze klacht heb ik nog nooit gehad.” Hij zag zichzelf als een fantastische minnaar. Ik leer hem nu over zachte seks, masseren en strelen. Het gaat heel moeizaam, hij vindt er niet zo veel aan.


    De grote kloof tussen mannen en vrouwen is dat ze andere dingen fijn vinden. Ik studeer er veel op en ik heb ontdekt dat vrouwen neuken het minst leuke en het minst lekkere vinden. Maar ze beschouwen het wel als de ultieme vorm van seks. Gek, hè.’


    Megan (51): ‘Onze ideeën en wensen liggen ver uit elkaar. Hoe ouder ik word, hoe meer diepgang ik ervaar. Wat mij betreft gaat het minder over klaarkomen en meer over het feestje eromheen. Mijn man vrijt snel en oppervlakkig. Hij is neukgericht. Ik vind dat niet fijn. De vraag die ik mezelf stelde was: aan wie ben ik trouw, aan mezelf of aan mijn man? Ik leef zo veel mogelijk volgens de principes van de tao en daar hoort waarheid bij. Als ik zou liegen over mijn seksuele verlangen, zou ik ontrouw zijn aan mezelf. Maar als ik het “maar zo laat zijn” ben ik ook ontrouw aan mezelf.


    Een relatie is meer dan seks, dat weet ik, en toch word ik er chagrijnig van. Ik blijf onbevredigd. En daardoor voel ik me niet voldoende gewaardeerd. Let wel, het gaat me niet om klaarkomen. Daarvoor kan ik gewoon de vibrator pakken. Het gaat me om intimiteit: elkaar in de ogen kijken, elkaar aanraken en misschien juist wel niet klaarkomen. Ik wil het hele pakket.’


     


    De prins op het witte paard: waar dan?


    Ik gooi er graag nog een misverstand in, want het houdt gewoon niet op, die ideeën die vrouwen hebben over seksualiteit en de liefde. Ik sprak veel vrouwen die geen relatie hebben. Sommigen zitten lekker in hun vel, anderen zijn ongelukkig.


    Een van hen zei: ‘Ik voel me maar half zonder man.’


    ‘Waarom precies?’ zei ik.


    ‘Het geeft me een gevoel van falen én ik heb geen seks,’ zei ze. Ik vertelde haar het volgende verhaal over de prins op het witte paard.


    Elk westers meisje wordt opgevoed met het idee dat ze een man nodig heeft voor haar levensgeluk. Die boodschap is uitermate krachtig. Je geluk, de mate van je succes, je algehele welslagen, alles hangt af van de prins op het witte paard. Meisjes van vier weten al dat er later een ruiter aan zal komen galopperen die afstijgt, op zijn knieën gaat en haar een geopend doosje met een ring zal overhandigen. Dat beeld wordt in meisjeshoofden geslagen. Dus héb je er een aan de haak geslagen, dan slaakt je moeder een zucht van verlichting en kijkt je vader wat zuur, maar is tevreden.


    Of je nou 18, 39 of 54 bent: ouders zijn blij als hun dochter onder de pannen is.


    Zelf ben je ook opgelucht. Eindelijk ben je normaal. Met een man aan je zijde kun je jezelf een geslaagde vrouw noemen.


    Dit is de boodschap die is ingeweven in onze cultuur. Zonder dat we het weten bepaalt die boodschap alle beslissingen in ons volwassen bestaan. De vraag is echter: is het waar? En is het verstandig om je keuzes te baseren op een kinderdroom? Taoïsten bekijken het anders. Zij kijken naar de werkelijke situatie. Ze zeggen: waarom baseer je je leven op dat ene witte paard? En op die ene knappe prins?


    Waar staat dat witte paard eigenlijk voor?


    Nu komt het.


    Dat witte paard staat voor seksuele kracht.


    Dat witte paard ben je zelf.


    Dus, vrouwen, of je nou wel of niet een relatie hebt, wel of niet gelukkig bent in de liefde: alle vrouwen zouden het vallei-orgasme moeten leren. Beschouw het als seksuele voorlichting twee punt nul. Als een gereedschapskist waar tools in zitten waarmee je jezelf tot je 95e sensueel en sappig houdt. Je kunt er, ook na 8 of 25 jaar huwelijk, het vuurtje van het verlangen weer mee opstoken. Je berijdt zelf dat paard. Luister maar naar deze amazones.


    Sifra (48): ‘Ik ben 20 jaar samen met mijn man en we hebben het goed. Dat is voor een groot deel te danken aan mijn seksuele onafhankelijkheid. Ik ben monogaam, maar ik laat mijn seksuele plezier niet door hem invullen. Ik zorg voor mezelf. Dat is het geheim van onze relatie.’


    Sammy (39): ‘Het vrijen was niet vervelend, maar ook niet superopwindend. Ik hield van mijn man en voelde me ook verbonden met hem, maar hij wilde niet tegen me aan zitten als we tv-keken. Mijn man hield niet van knuffelen, wel van neuken. Ik had niet in de gaten dat we niet bij elkaar pasten. Nu ik ben gescheiden en vrij met mijn nieuwe vriend, weet ik dat het veel beter kan.


    Mijn visie op seks en de liefde is veranderd. Ik kom erachter dat ik misschien wel wat meer op eigen benen moet komen te staan, minder afhankelijk moet zijn van een man. Dat ik de baas ben over mijn eigen seksualiteit is niet eerder bij me opgekomen. Ook had ik niet eerder bedacht dat je je kunt ontwikkelen op het gebied van seksualiteit. In mijn huwelijk stond mijn seksuele ontwikkeling stil. Ik beschouwde mezelf als een vrouw die moeilijk klaarkomt. Maar ik ben helemaal geen vrouw die moeilijk klaarkomt. Ik was een geremde vrouw met een man die geen goede minnaar was en daar legde ik me dociel bij neer. Nu weet ik dat ik niet een seksueel wezen ben dankzij een man, maar dat het in mezelf zit.’


    Mos (46): ‘Mensen vragen me: “Ben je verliefd?” “Nee, hoor,” zeg ik dan, “ik ben niet verliefd.” “Heb je een man?” “Nee, hoor, ik heb ook geen man.” “Maar je ziet er zo goed uit!” Dat is de levenslust, die knalt eruit.’


     


    ‘Mijn man heeft er een vriendin bij genomen’


    Madelon (53): ‘Vorig jaar ben ik een paar maanden door Azië gaan reizen. In mijn eentje, heel fijn. De kinderen waren op kamers, ik voelde me vrij. Mijn man vond het niet leuk dat ik zo lang weg was en is in die periode gaan daten. Hij ontmoette een vrouw. “Een seksbeest,” zei hij.


    Ik vond dat het moest kunnen. Monogamie is toch eigenlijk een raar fenomeen. Vroeger al dacht ik: ik trouw niet, hoor, het is niet natuurlijk. Waarom zou de een de ander verbieden een avontuurtje te hebben? Hoe erg is dat nou helemaal? Ik zei: “Als je dat wilt, moet je het maar doen.” Ik ben liberaal, overal is over te praten. Maar op een gegeven moment liep ik tegen mezelf aan. Die vrouw wilde meer. Het begon op een relatie te lijken. Hij ging ondergronds. Ik werd woedend. Ik kan niet tegen liegen en achterbaksheid. Hij zei: “Ik was een slaaf van die seks.” Hij had enorme spijt.


    Mijn man en ik zijn 25 jaar samen. We hebben een goed leven met een goede band. Seksualiteit is een lastig ding, dat loopt niet zo lekker. Maar niet alles draait om seks. Waarom zouden we uit elkaar gaan? Ik weet dat de helft van de mensen anders denkt. Ze gaan uit elkaar, vinden een nieuwe partner. Scheiden, trouwen, scheiden. Ik ben nooit bang geweest dat mijn man ervandoor zou gaan met een ander. Ook niet met haar. Zij is een domme, ordinaire vrouw. Ik ben een sterke, dominante vrouw. In ons huwelijk ben ik de sterke. Ik bepaal en regel. Mijn man vindt dat fijn. Hij is rustiger en evenwichtiger. Elk stel heeft zijn yin en zijn yang. Als dat niet in balans is, krijg je gedonder. Ik heb misschien te veel yang ontwikkeld. Ik wil graag dat een man mij in bed vastpakt als een kerel. Dat doet mijn man niet. We vrijen nog wel, maar weinig.


    Mijn man heeft met die vrouw geproefd van seks die niet representatief is. Dit is geen seks die je hebt met een vrouw van vijftig. Met haar had hij pornoseks. Het was geweldig, vertelde hij, het was ongelooflijk. Ik moest het allemaal horen. En ik wilde het ook allemaal horen. Ik wilde weten wat er in hem omging. Het deed me pijn. Ik dacht: hoe kan ik dit nog overtreffen?


    Er zijn veel verschillende manieren om seksualiteit te beleven. Ik kan fijne seks hebben met mijn man. Maar het blijft een feit dat ik seks op een andere manier wil beleven. Ik wil echt contact en verbinding. Niet dat pornoachtige, dat hebben we nooit gehad in onze relatie en ik hou er ook niet van. Hij zei: “Wat wij samen hebben is voor mij niet genoeg.”


    Misschien gaat het over. Hij uit zijn mannelijke kant. Bij deze vrouw voelde hij zich weer man. Ik ben er dubbel over. De ene dag denk ik: ach, laat hem, hij gaat zijn gang maar, wat maakt het uit. Laten we het niet zo zwaar maken. De andere dag ben ik wanhopig. Dan vraag ik me af of er iets aan mij mankeert. Hij zegt: “Jij bent gewoon geen geil wijf.”


    Een half jaar geleden heeft hij weer iemand ontmoet. Via de site van polyamorie. Een getrouwde vrouw van zijn leeftijd die er al een vriend bij heeft, maar blijkbaar nóg een vrijpartner zocht. Mijn man zei: “Zij houdt gewoon van veel seks.”


    Ze is geen slet, die vorige wel. Ze is vast een leuke, normale vrouw. Mijn man en zij ontmoeten elkaar elke 2 weken. Een weekend in een bed and breakfast.


    Ik vind het moeilijk. Als ik er los van mijn emotie naar kijk denk ik: waarom niet? En dat meen ik echt. Maar het is geen tussendoortje: hij heeft een relatie met die vrouw. Ik huil als een klein meisje als hij een nacht bij haar is.


    Na drie maanden dacht ik: misschien moet ik wat beter naar mijn vriendinnen luisteren. Die zeiden: “Ach joh, ga er dan ook eens op uit en ga ook eens lekker aan jezelf denken!” Ik bleek nog voldoende aandacht van mannen te krijgen.


    Ik ging daten en flirten, en ontmoette een man. Ik ging met hem naar bed. Het was best leuk. Hij deed zijn best en ik werd opgewonden. Ik dacht: zo veel aandacht heb ik al heel lang niet meer gehad. Het “geile” stuk werd aangesproken. Mijn systeem werkte nog en dat was prettig. Er werd iets wakker geschud. Ik ging nog een keer met hem naar bed en nog eens en toen dacht ik: ja, en nu? Moet ik nu voortaan elke twee weken seks met jou hebben?


    Het was niet wat ik zocht. Ik wil geen twee mannen. Ik wil niet op deze manier seks “consumeren”. Ik ben blij dat ik die affaire heb gehad. Het heeft me geleerd dat ik op zoek ben naar iets anders. Ik ga niet voor geil en lekker. Ik zoek naar echte verbinding en naar echt samen zijn. Natuurlijk heb ik het verteld aan mijn man. Hij vond het fantastisch en zei: “Wat heerlijk voor je.” Het was voor hem een vrijbrief om zonder schuldgevoel af te reizen naar zijn b & b.


    Hij gaat niet bij me weg. Hij houdt oprecht van me en zegt: “Laat me dit jaar gewoon freewheelen, ik heb er behoefte aan.” Hij ziet het als een fase. Ik laat hem. Wat heb ik eraan om tegen hem te zeggen: “Als je niet met haar stopt ga ik bij je weg”? Dan stopt hij met haar – want hij kiest voor mij – en dan zit ik met een dreinend kind dat iets niet mag van zijn moeder. Ik denk: een vrouw wil bemind en begeerd worden. Een man moet zijn best doen om ervoor te zorgen dat zij gaat bloeien en zich opent. Dat heb ik met mijn man nooit beleefd. Mijn man kwam altijd wat halen en nooit iets brengen. Uiteindelijk gaat seksualiteit over verbinding.’


     


    Taoïsten verbieden vreemdgaan niet. Ze gaan uit van de principes van de natuurlijkheid: iedereen heeft recht zich te ontplooien volgens de natuurlijke wetten. Zo zijn er biseksuele mensen die met mannen en vrouwen willen vrijen. Iedereen heeft het recht zijn of haar seksualiteit te ontwikkelen. De voorwaarde is natuurlijk wel dat het veilig gebeurt en zonder anderen te beschadigen.


    En dáár ligt het moeilijke, pijnlijke punt. Je kunt – zoals Madelon – wel bedenken dat het helemaal niet erg is als je partner met een ander het bed in duikt, maar het voelt een tikkie anders. In onze cultuur maken mensen deals met elkaar die monogamie impliceren: Wil jij mijn meisje zijn? Dan ben ik jouw vriendje. Je geeft elkaar een ring en zegt: ‘Onze seksualiteit houden we exclusief voor elkaar.’ Eigenlijk zeg je: ‘Ik ga jou geen pijn doen en je niet bedriegen.’


    Toch gebeurt dat bedriegen op grote schaal. Volgens de taoïsten is al dan niet vreemdgaan terug te voeren op de basis van de relatie.


    Eenvoudig gezegd kun je drie vormen van relaties onderscheiden: relaties gebaseerd op lichamelijke aantrekkingskracht, relaties gebaseerd op verliefdheid en relaties gebaseerd op geestelijke aantrekkingskracht. De kans op vreemdgaan en de gevolgen daarvan zijn afhankelijk van deze basis. Als de relatie gebouwd is op louter seksuele aantrekkingskracht – wat veel voorkomt en voorstelbaar is – zeggen mensen vaak dat ze ‘verliefd’ zijn. Maar ze zijn ‘belust’. En na een jaar of iets langer neemt belusting af. Je gaat dan op zoek naar nieuwe belustingsprikkels. Eigenlijk ga je dan al vreemd. Het hoeft niet zo te zijn dat je direct met iemand anders naar bed gaat. Het kan al zijn dat een man langs de boezem van zijn vrouw naar de serveerster kijkt. Of dat jij zelf erg kien bent op het kontje van je collega. Mannen hebben het loeren van hun vrouw vaak niet in de gaten. Vrouwen merken het bij hun man wel direct op. Het zijn eigenlijk ‘animale’ reacties en de meeste vrouwen vergeven het hun man. Als je je in hem verplaatst snap je zelfs wel dat het niet meevalt je aandacht níét te richten op al die mooie meiden met die blote buiken en superstrakke shirtjes.


    Als je wat verder gaat en niet alleen voor de ander valt vanwege lichamelijke aantrekkingskracht maar ook verliefdheid ervaart, is de kans op vreemdgaan kleiner. Je vindt het erg fijn om bij de ander te zijn zonder dat dat te maken heeft met seks. Je voelt iets bij de ander wat je niet voelt bij anderen. Seksuele aantrekkingskracht en verliefdheid samen zorgen voor een heel krachtige verbinding. Mensen zeggen dan: ‘Dit is de man (of de vrouw) van mijn leven.’ Als er al vreemdgegaan wordt, gebeurt het later in de relatie. De gevolgen zijn veel verwoestender.


    In relaties die gebouwd zijn op seksuele aantrekkingskracht, fladderen partners vaker wat rond. Als je nu eens met de een het bed deelt en kort daarna alweer snoept van een ander walletje, ja, wat maakt het dan uit? Het zijn stellen die tegen elkaar zeggen: ‘Zullen we eens naar een swingersclub gaan?’ En dat is prima. Maar een stel dat de relatie als exclusief ervaart zal dat niet snel doen. De vrouw zegt dan: ‘Nee, hoor, ik wil lekker met mijn eigen man in bed liggen, met hem op de bank zitten en naar hem kijken als hij het gras maait.’


    Dan is er nog een derde mogelijkheid: de geestelijke liefde. Sommige boeken gaan daarover. Liefde in tijden van cholera van Gabriel García Márquez bijvoorbeeld. De hoofdpersonen, Florentino Ariza en Fermina Daza, zijn voorbestemd voor elkaar. Door omstandigheden komen ze maar niet samen. En nóg is hij monogaam. De liefde wordt in 80 jaar zelfs niet geconsummeerd. In zo’n relatie is vreemdgaan ondenkbaar. Deze stellen zijn zonder enige moeite monogaam. Als de man naar Finland moet voor zaken en hij wordt uitgenodigd in de sauna met 20 bloedmooie meisjes, dan gebeurt er niets. Overspel speelt geen rol.


    De meeste liefdes/relaties zijn mengvormen van deze drie. Het is afhankelijk van wie jij bent en wie de ander is. Of wie de anderen zijn, want je kunt ook verliefd worden op twee mensen en je kunt belust zijn op 35 mannen. Dat geestelijke betreft altijd één persoon.


     


    Vreemdgaan, monogaam zijn: we snappen er eigenlijk niets van. Mannen en vrouwen weten niet waar ze staan of wat ze moeten doen. We weten niet hoe je de vormen van de liefde hygiënisch houdt en hoe je bepaalde beslissingen verstandig neemt. Mensen zijn niet slecht maar in de war, en ze dwalen. Daarom vinden de taoïsten dat vrouwen en mannen moeten doorgroeien naar een volwassen seksuele identiteit. Om de kans jezelf en de ander te beschadigen minder groot te maken. Mijn vingers jeuken om meer te vertellen over de relatieleer en de wetten van relatie van de taoïsten. Het valt voor nu buiten de thematiek van dit boek. Ik kom erop terug in een volgend boek.


     


     


     


     

  


  
    4 … omdat het interessanter en rijker is dan Vijftig tinten grijs


     


     


    Wat doen mensen die geen zin in seks hebben maar wel zin in seks wíllen hebben? Die gaan op zoek naar iets wat hen prikkelt. Mannen gaan porno kijken: visueel ingesteld als ze zijn, raken mannen het snelst geprikkeld door beelden. Vrouwen vinden beelden ook wel leuk, maar fantaseren vaker op sfeer, geuren, liedjes. En op verhalen (daarom vinden vrouwen pornofilms ook vaak zo stom: er zit geen verhaal in). De meeste vrouwen zijn dol op opwindende romans. Vandaar dat Vijftig tinten grijs zo populair is. De erotische trilogie werd de laatste jaren een enorme hit. Schrijfster E.L. James werd in 2013 uitgeroepen tot de bestverdienende schrijver ter wereld. Ze verdiende er 95 miljoen dollar mee.


    Goed of slecht geschreven maakt niet uit: álle vrouwen raken lichamelijk opgewonden van erotische verhalen. Lezen over kinky dingen terwijl je lekker op je eigen bank zit, is zalig. Het heeft hetzelfde effect als vroeger, toen je moeder griezelige verhaaltjes voorlas over een boze wolf en een dapper meisje dat broodkruimeltjes strooide. Precies dat gevoel ontstaat als vrouwen opwindende boeken lezen. Vijftig tinten grijs is de volwassen versie van Roodkapje en de boze wolf. Het verhaal van een vrouw die over veiligheidsgrenzen gaat.


    En grenzen verleggen, dat is iets waar mensen heel erg gelukkig van worden. Kijk maar naar de euforie toen De Muur viel. En kijk naar de seksuele revolutie. Vrouwen en mannen dansten naakt voor de camera. Om precies dezelfde reden is BDSM zo aantrekkelijk. Ook daarbij wordt een grens overschreden, die van genot, pijn en gevaar.


     


    Allemaal SM’ers in de dop


    Sinds de seksuele revolutie zoeken mensen steeds naar nieuwe hekken die ze kunnen neerhalen. Eerst droegen we allemaal reusachtige witte onderbroeken. Toen kwam het zwarte slipje. Daarna kwamen de roze jarretels. Vervolgens het leren pakje. Uiteindelijk beland je in de wereld van de BDSM. Die gaat over overgave versus dominant zijn. In ieder mens zitten die twee kanten. We zijn allemaal én S én M. Als iemand anders je vastbindt en tot overgave dwingt, ontstaan krachtige seksuele impulsen die diep inwerken op de hersenstam. Het sturend vermogen in het brein wordt uitgezet. Je laat de controle los, waardoor je in staat bent orgasmes te beleven. Volgens de Chinese taoïsten zijn deze dingen bedoeld om te exploreren in diepe liefde en in een veilige relatie. Stellen maken een afspraak over wie onderwerpt en wie overheerst. En dat is noodzakelijk, want hoe je het ook wendt of keert, bij BDSM kom je in verkrachtingstoestanden terecht. Dat is schaamtevol, schaamteloos en waanzinnig opwindend.


    Wat gebeurt er als je een opwindend boek leest? Ook dan wordt de linker hersenhelft uitgezet. Je laat de controle los. Daar gaat Vijftig tinten grijs over en het is verrukkelijk. En dat maakt het tot een bestseller.


     


    Het vallei-orgasme is het antwoord op Vijftig tinten. Waarom? Omdat bijna alle vrouwen – net als hoofdpersoon Anastasia – lijden aan onvervuld verlangen. Ik schreef er al over in hoofdstuk 3 Eigenlijk ben je alleen vervuld als je verliefd bent en de liefde wederkerig is. Daarna, zeggen de taoïsten, ontstaat orgastische honger. Mannen en vrouwen zoeken naar vervulling. Dat doen we door prikkels buiten onszelf te zoeken. Spannende films, sexy pakjes, erotische speeltjes. Door steeds iets nieuws aan te trekken of uit te testen heb je het idee dat het nieuw en anders is. Dat geeft de illusie van vervulling.


    Maar het werkt maar even. Je kunt na een oranje dildo een grotere, rode kopen. Na het verpleegsterspakje kun je een rubberen catsuit aantrekken en misschien is een onderbroek zonder kruis ook leuk, maar dan? Zeg eens eerlijk, ligt Vijftig tinten nog op je nachtkastje of heb je de drie delen inmiddels voor een euro verkocht op Koninginnedag?


     


    Om onvervuldheid op te heffen, slaan we aan het pornografisch fantaseren. Je droomt van vrouwen met pronte borsten of van mannen met enorme geslachtsdelen (ik noem maar wat, hoor) en raakt daardoor opgewonden. Dat is niet gek: het is wat we zien in reclames en seksfilms. Vooral mannen zijn goed in het draaien van pornofilms in hun hoofd, maar vrouwen kunnen er ook wat van. Seksuologen raden mensen aan om vooral veel te fantaseren. Je krijgt er zin in seks van, toch?


    De Chinese taoïsten zien dat anders. Zij ontdekten lang geleden dat als je pornografisch masturbeert – op beelden, verhalen of fantasieën – je bijna alle energie verspilt in je hoofd.


    Is dat de bedoeling?


    Nee, want als je aan zelfbeminning doet, wil je niet denken maar voelen. En als je zo’n superieur orgasme wilt beleven, geldt ook: niet denken maar voelen.


    Wie op de huis-tuin-en-keukenmanier solosekst, voelt maar weinig: bijna alle energie wordt ‘verspild’ aan het maken van een seksfilm in je hoofd.


    Als je ‘taoïstisch’ leert masturberen gebeurt er iets geheel nieuws: je zakt met je aandacht dieper in je lichaam. Je krijgt voelbewustzijn, zoals de oude Chinezen dat noemen. In plaats van wat prutsen en beelden bouwen in je hoofd gaat de energie zich door het hele lichaam verspreiden. Als je deze technieken goed toepast, kom je terecht in gevoelsgebieden waar je nooit eerder bent geweest.


    Marina (40) zegt: ‘Ik was aanvankelijk cynisch, ik dacht dat ik uitstekend kon voelen, ik had toch leuke seks en prima orgasmes? Sinds ik met mezelf vrij op deze manier, en niet meer werk met pornografische beelden, besef ik pas wat voelen is. Ik ervaar nu pas wat echte opwinding is. Alles wat ik hiervoor meemaakte, was kleuterschoolniveau. Maar ik wist het niet. Ik wist niet van het bestaan van een andere wereld. Als ik met mijn man in bed lag, ging ik veel te snel over tot de daad. Dat doe ik nu anders. Ook al is mijn man nog niet ingewijd in de seksuele kennis van de taoïsten, we vrijen anders. Langzamer, veel beter.’


    Maaike (46): ‘Vroeger zette ik een pornografische fantasie in en had ik het zo voor elkaar. Nu duurt het langer voor ik in opwinding kom – ik moest er ook echt aan wennen – maar dan krijg je ook wat.’


    Pauline (55): ‘Ik merkte dat ik niet meer opgewonden werd door te fantaseren. Het werkte jarenlang, maar nu deed het me niets meer. Ik dacht: het is de overgang. Tot ik leerde dat het slim is om beelden los te laten, je hoofd juist leeg te maken in plaats van vol te proppen met plaatjes van buitenaf. Het werkt. Er komt heel veel gevoel terug. Hoewel ik tevreden ben over de seksuele relatie met mijn man, was ik wel in een vast riedeltje beland. Ik deed altijd zus en dan zo om zin in vrijen te krijgen. Nu weet ik dat plezier in seks niets te maken heeft met prikkels van buiten, maar dat het écht in jezelf zit. Mijn opwinding zit veel meer aan de oppervlakte. Ik hoef er maar aan te denken en ik kan het al pakken. Wat een vreugde om te ontdekken.’


     


    Krijg je van porno zin?


    Porno kijken windt op, genitale respons heet dat. Het lichaam reageert onmiddellijk als je leest over seks of het andere mensen ziet doen. In de hersenen komen stoffen vrij die tot gevolg hebben dat de genitaliën beter doorbloed raken. Mannen krijgen een erectie, vrouwen worden vochtig. Het is niet tegen te houden en soms verwarrend. Het gebeurt namelijk óók als je de beelden te hard of te expliciet vindt of als je over BDSM leest terwijl je daar misschien helemaal niet van houdt.


    Maar heb je nou écht zin of lijkt het maar zo? De meningen zijn verdeeld. De een zegt dat pornokijken en daardoor opgewonden raken niet echt is. Het is nepseks. Vervelingsseks. Even klaarkomen via porno is: seks hebben met de televisie of de computer. Het is geen bevrediging maar ontlading. Toch zeggen veel seksuologen dat er niets mis mee is. Je eet ook niet elke avond eendenbout in een chic restaurant. Soms snak je naar een zak patat op straat.


    ‘Lekker!’ zegt de een. ‘Armetierig!’ zegt de ander.


    Bij porno draait het om de quick fix. Porno leert je dingen die in het echt niet gebeuren. Mannen worden er onzeker van (denk aan de eindeloze erectie). En vrouwen raken ontstemd: in het echt hebben vrouwen helemaal niet altijd zin. En hoezo likken vrouwen verzaligd het sperma van hun gezicht? Het belangrijkste bezwaar tegen porno is dat het het vrijen versnelt en de seks jachtig maakt. In seksfilms is neuken het grootste goed. Een soort heilige graal.


    De taoïsten zeggen: seks is bedoeld om er plezier aan te beleven, maar seks is niet hetzelfde als porno. Seks is samen, aanraken en aangeraakt worden, ruiken, voelen, interactie en emotionele verbinding. Porno is alleen, voyeuristisch, klikken, zoeken, constant nieuw, shock en surprise.


    Masturberen om jezelf seksueel te ontwikkelen, jezelf te leren kennen, jezelf een plezier te doen, is goed. Maar masturberen op porno is ziekmakend en verslavend. Daar is niets moralistisch aan. Kijk maar eens naar yourbrainonporn.com, daar vertelt neurowetenschapper Gary Wilson wat de invloed van porno op het brein is. Schokkend.


     


    Porno is een symptoom dat laat zien dat we uit balans zijn. Het beïnvloedt het denken en het voelen over seks. Het gevaar van pornokijken is dat je steeds nieuwe en mallere dingen moet zien en meemaken om dezelfde graad van opwinding te bereiken. Eerst mocht je bloot. Toen mocht je met twee mannen, toen met drie vrouwen, toen met klanten, toen met kinderen en uiteindelijk met baby’s. Dat vinden we massaal verwerpelijk, en terecht. Het exces is in zijn soort een zegen: we beseffen dat we zijn beland in een woestenij en dat het tijd is voor het ontwikkelen van beschaving. Een Russisch meisje van zeventien of achttien hoort met haar vriendje hand in hand op een bankje te zitten en na te denken over de vraag of ze zullen zoenen. En vrijen hoort plaats te vinden achter gesloten deuren. Geen meisje wil vrijwillig bekeken worden door duizenden mannen. Het gebeurt op grote schaal en daardoor wordt het als ‘normaal’ gezien, maar daarom is het nog niet gerechtvaardigd. Het blijft een uitwas. Zo’n meisje heeft recht om bekeken te worden door een jongen van achttien uit hetzelfde dorp. En niet door duizenden mannen overal ter wereld die daar dollars voor betalen. Sommige mensen zeggen: ‘Ach, overdrijf niet zo.’ Het is geen overdrijving. Het is nog veel erger. Om te beseffen hoe erg het is, moet je je eens afvragen wat je van porno zou vinden als het je dochter was die meespeelde in zo’n film.


    En wat heeft dit hele verhaal nou van doen met het vallei-orgasme?


    De seksuele training van de taoïsten zet het proces van seksuele beschaving in gang. Als je weet hoe je je seksuele energie ‘bestuurt’, hoef je geen opwinding meer te zoeken in pornografische beelden. Je bent zelf in staat je lustmachine in beweging te zetten en ontwikkelt je seksualiteit zonder een ander en jezelf schade te berokkenen. Luister naar de ervaringsdeskundigen.


    Antonia (43): ‘Porno is zoiets raars. We denken dat het seks is. Maar het laat maar één kant zien. Porno gaat over presteren en over het schoonheidsideaal.


    Ik organiseerde vroeger grote kinky feesten. Het waren party’s waar 2 à 3 keer per jaar 500 mensen op afkwamen. Ik was toen nog met mijn ex-man. Hij heeft me laten kennismaken met die subcultuur. Ik wist niet wat ik zag, de eerste keer. Dat het bestónd. Ik vond het heel interessant, vooral het SM-aspect. De overgave waarin je terechtkomt. Mensen denken dat SM alleen over zwepen en vastbinden gaat, maar dat is niet zo. Ik zag vooral de schoonheid: dat mensen zich zo durfden over te geven aan een ander. Ik heb het allemaal onderzocht en uitgeprobeerd.


    Ik heb seks altijd op een pornografische manier beleefd, als one of the guys. Ik ging heel makkelijk en met veel mannen naar bed. Mijn man en ik swingden veel. Alles ging hard, snel en woest.


    Nu is alles anders. Na 12 jaar huwelijk was de liefde op. We zijn net uit elkaar, er was geen brug meer te slaan. Ik kon me niet meer aan hem overgeven en vond hem seksueel ook niet meer opwindend.


    Ik ben radicaal gestopt met alle porno. Ik wil het niet meer, het verstoort. O ja, in eerste instantie werkt porno supergoed. Binnen een paar minuten ben je opgewonden. Maar daarna heb je een rotgevoel. Hetzelfde rotgevoel dat je hebt nadat je drugs of drank hebt gebruikt. Het is een quick fix. Maar het is onecht en het besmeurt je. Ik zoek naar harmonie. Ik probeer te voelen wat ik wil. Ik wil mijn tere, vrouwelijke kant ontwikkelen, de zachte, spirituele kant van seks ontdekken. Ik heb er zin in en ik wil het uitpakken.’


    Diny (45): ‘Als ik seks had, keek ik porno en verloor ik me in een fantasie. Eigenlijk speelde ik pornofilms na. Terwijl ik hou van puur en schoon.’


    Josje (47): ‘Vroeger keek ik veel porno, samen met mijn vriend. Ik was een voyeur, ik keek graag naar mensen die het deden. Later, toen we uit elkaar waren, was dat voyeurisme van mij nog steeds de manier om seksueel opgewonden te raken: ik fantaseerde dat ik stiekem keek naar seksende mensen. Dat was de aanjager van mijn eigen seksualiteit. Ik herinner me dat we steeds gekkere dingen gingen kijken. Ik wende aan de beelden. Ik werd er niet meer opgewonden van. Ik heb moeten leren anders te starten. In het begin vond ik het lastig om zomaar vanuit het niets te beginnen met masturberen. Ik doe een oogmasker voor om niet afgeleid te worden. Ik focus op een punt, ergens in de donkerte. Zo glij ik makkelijker in mezelf. Het donkere punt wordt een gat en daar komt het beginnetje van seksuele opwinding uit voort. Nu ik in de overgang zit, lijkt dat beginnetje van dieper te moeten komen. Vroeger stond ik bij het minste of geringste in vuur en vlam, nu moet ik meer moeite doen, maar word ik uitmuntend beloond.’


     


     

  


  
    5 … omdat het je vitaal en gezond maakt


     


     


    Een van mijn eerste vragen aan de vrouwen die ik interviewde was: ‘Waarom ben je mee gaan doen?’


    In het begin dacht ik dat ze allemaal op de seks afkwamen.


    Dat is niet zo.


    Diana (40) bijvoorbeeld zei dat dat fijne orgasme haar niet zo veel interesseerde. Diana heeft twee kleine kinderen. Met haar man deelt ze de zorg voor hen en daarnaast heeft ze een halve baan, waar ze een eind voor moet reizen. Diana: ‘Ik wilde deze technieken vooral leren omdat ik zoek naar een extra energiebron. Ik ben blij met mijn twee kleintjes, maar het is ook een uitputtend bestaan. Mijn jongste van bijna één is een slechte slaper. Als ik in de spiegel kijk, denk ik steevast: je hebt er wel eens beter uitgezien. Van de taoïsten weet ik dat ze de truc kennen om energie op te slaan in de buik. Dat wilde ik leren.’


    Ik zei tegen Diana hoe slim ze was. Ze lachte en zei: ‘Dat weet ik, want het werkt al. Ik heb de cursus nog niet afgerond en die leuke bonus kan nog even wachten, maar ik begin te snappen hoe het werkt in mijn lichaam. Ik voel me steviger en ben minder moe.’


     


    Taoïsten kennen een geheim dat in het Westen onbekend is. Zij weten dat seksualiteit de bron van vitaliteit en gezondheid is.


    Dat zit zo: iedereen weet dat als een man en een vrouw een kind maken, er een waanzinnige kracht vrijkomt. Het is de magie van het leven. Als je geen baby maakt, kun je deze kracht aanwenden voor jezelf: voor je eigen energiehuishouding en je eigen gezondheid. Je kunt er je batterij mee opladen, je eigen interne benzinepomp voor superbenzine mee openen. Mensen beschikken over de mogelijkheid de levenskracht in zichzelf aan te boren én te vergroten.


    Nu de link naar seksualiteit.


    Hoe zet je die energiecentrale in je eigen lijf in werking? Door te masturberen. Je kunt leren hoe je seksuele energie kunt lokaliseren en vergroten. Fijn voor je seksuele genot. En… na het orgasme sla je de seksuele energie op in je buik. Nu is de accu opgeladen. Als je deze Gouden Sleutel in handen hebt, ligt de wereld aan je voeten.


    Dit is wat een einde maakt aan die eeuwige moeheid en futloosheid.


    Dit is wat je uit de burn-out trekt.


    Dit is de motor die jou van een uitgeknepen vaatdoek verandert in een energiek persoon, een sensuele vrouw met blossen op de wangen.


    Tjitske (44): ‘Ik had een burn-out toen ik eind twintig was en sindsdien heb ik altijd problemen gehouden met mijn energiehuishouding. Ik moest heel veel slapen om op de been te kunnen blijven. Ik ben ambitieus en precies en een streber. Mijn karakter maakt het niet makkelijker om van die laatste restjes burn-out te genezen. Toen ik op de site van het vallei-orgasme stuitte, wist ik direct dat dit een waar verhaal was. Mijn man moest grinniken. Het is nu anderhalf jaar later en ik voel me als herboren. Fit en energiek. Ik slaap nog steeds veel, maar op een andere manier: ik word uitgerust wakker. Ik heb nog steeds dezelfde twee drukke kinderen en een veeleisende baan, maar ik doe het werk fluitend. Er is een motor onder in mijn buik gaan draaien, zo ervaar ik het. Die motor stuwt me voort, maakt me scherp en tegelijkertijd milder. Ik ben een leukere collega geworden en een moeder met meer aandacht. Minder “buiig”, meer volwassen. Ik ben stabieler en gelukkiger.’


    Marny (39): ‘Mijn gezondheid is als een kind van 6: ze vraagt veel aandacht en zorg. Ik ben mee gaan doen aan de cursus omdat ik getriggerd werd door de woorden “meer energie”. Ik heb diabetes en spuit 4 keer per dag chemische rommel. Omdat ik kwetsbaar ben in mijn energie doe ik al lang aan yoga en shiatsu. Met het vallei-orgasme kreeg ik tools in handen om mijn energiehuishouding te verbeteren. Een van de eerste dingen die ik leerde was hoe je de bekkenbodem sluit. Nu weet ik: als ik die bekkenbodem niet sluit, loopt alle energie uit me. Ik ben nieuwsgierig naar de wijsheid van andere culturen. Het is een soort innerlijk weten dat het ook anders kan.’


     


    Orgasmes zijn gezond, zeggen de taoïsten. Zij zeggen dat regelmatig orgastisch zijn cruciaal is voor je levensgeluk. Mensen die niet regelmatig klaarkomen, zullen sneller verstarren. Verstarde mannen en vrouwen kennen we allemaal. Het zijn de jongens en meisjes die op hun 14e, 15e zo sappig als wat waren, maar op een bepaalde manier zijn vastgelopen. Verstard, verdroogd, verhard in hun denkbeelden. Het zijn de mensen die als eerste roepen dat het ‘wel niet waar zal zijn’ of dat je ‘nu toch geen onzin moet verkopen’. Een instrument om dat te voorkomen is het orgasme. Doe het veel en vaak, zeggen de taoïsten. Zorg dat je in orgastische, zelfgenezende kracht zit.


    Marie (46): ‘Het is natuurlijk geen kraan waar je aan kunt gaan hangen. Het is niet zo dat ik nu ineens van een dood vogeltje ben veranderd in een energiek persoon. Zo snel gaat het niet. Het gaat druppelsgewijs, zeggen de taoïsten. En dat is waar. Als ik mijn constitutie vergelijk met die van gisteren zie ik geen verschil, maar als ik terugkijk naar een jaar geleden, heb ik een grote stap gezet. Van een grauw, altijd vermoeid – en best wel negatief – mens ben ik veranderd in een vrouw met een blos op de wangen.’


    Renée (37): ‘Vroeger leek ik wel dichtgemetseld. Ik groette de buschauffeur nooit. Nu zeg ik iedereen op straat gedag.’


    Diede (40): ‘Ik heb alles altijd op wilskracht gedaan. Ik had zo veel wilskracht en zo veel doorzettingsvermogen dat ik veel voor elkaar kreeg. Het was wel jammer dat ik er zelf van in elkaar stortte. Ik ben meerdere keren overspannen geweest. Elk half jaar had ik een periode van “griep” waarin ik mezelf bijeen moest vegen. Hoe ouder ik werd, hoe minder dat lukte en hoe vaker ik onderuitging. Ik verloor de kracht van de jeugd. Toen ik 25 was haalde ik met gemak nachten door. Nu zou ik een week moeten bijkomen. Door de technieken van de oude taoïsten raak ik aan de bron van kracht in mezelf. Ik snap nu dat ik alle energie aan boord heb, ik heb alleen moeten leren hoe je de generator aanzet. Daar kun je om lachen. Ik heb vriendinnen die het bestempelen als spiritueel gezever. Ik ga er niet eens over in discussie. De praktijk wijst het uit: ik ben net een nieuw bedrijf begonnen en ik doe dansend mijn werk. Zij zitten erbij met witte gezichten en klagen over een inspiratieloos bestaan. Wie heeft er nou gelijk?’


    Marina (49): ‘Tijdens vergaderingen liet ik me leegzuigen. Ik kwam altijd kapot de zaal uit. Nu zit ik op mijn stoel en pomp ik – onzichtbaar voor mijn collega’s – de seksuele energie door mijn rug omhoog. Ik ben veel rustiger geworden. De dingen raken me minder, terwijl ik alerter en scherper ben.’


    Helen (53): ‘Ik wist wel dat er meer was dan doorzettingsvermogen, concentratie en wilskracht. Ik weet nu: het is seksuele kracht. Als je toegang hebt tot die bron ben je onverslaanbaar.’


     


    Je hebt auto’s die rijden op superplus. Daar moet je echt geen ongelood in gooien, dat wordt een ramp op de snelweg. En ook in de bebouwde kom trouwens. Met mensen en voedsel werkt het net zo. Op louter patat en pizza loop je geen marathon. Als je de technieken van de oude taoïsten onder de knie hebt, krijg je toegang tot je energetische bedrijfskapitaal: de bron van kracht in jezelf. Levensenergie. Kinderen hebben veel van die energie, daarom gillen ze zo hard als ze spelen en zijn ze verwonderd over elke paardenbloem. Bij mensen van negentig is de levensenergie bijna op. Ze liggen met een doorschijnend huidje op bed en mummelen nog wat voor het kaarsje dooft. Levensenergie is superbenzine. Hoe meer levensenergie, hoe beter processen verlopen. Ze activeert het zelfgenezend vermogen van het lichaam. Zelfgenezend zijn we allemaal: als je in je vinger snijdt, heelt de wond. En gelukkig maar, anders zou je al doodbloeden als je uitschiet tijdens het aardappelen schillen. Ook verkoudheid en zelfs griep overwin je zelf. Ervan uitgaande dat je sterk en gezond bent. De taoïsten zeggen dat seksuele energie zo veel levenskracht bevat dat je behalve vitaler ook gezonder wordt. Je herstelt sneller van verkoudheden, hebt minder hoofdpijn en slaapt veel beter. Het voedt ook de hersenen. Je wordt niet letterlijk slimmer (was het maar zo), maar je gaat je brein beter gebruiken. Waardoor je creatiever wordt: betere ideeën, betere grappen.


    Daphne (50) zegt: ‘Ik sta steviger in mijn schoenen. Ik heb minder last van de waan van de dag. Ik heb een dominante manager op het werk die in zijn beleid van links naar rechts fladdert, en hij verwacht dat wij met hem meebewegen. Ik liet me er helemaal gek door maken. Dat is voorbij. De deksel zit steviger op de jampot en als ik die pot omdraai hoef ik niet bang te zijn dat-ie lekt. Zoiets. Het voelt veilig en solide. Ik sta als een tientonner op mijn plaats en niemand duwt me opzij.’


    Anna (39): ‘Ik werd nooit uitgerust wakker, zelfs al had ik acht uur gelegen. Nu weet ik hoe ik mijn systeem voed. Nooit geweten dat dat via seks kon. Ik vind het wel hilarisch. Je kunt jezelf dus gezond masturberen.’


     


     


     


     

  


  
    6 … omdat je je niet meer verliest in seksuele escapades


     


     


    Een paar jaar geleden werd Iris (43) verliefd op een ander. Vreselijk vond ze het, vanwege het schuldgevoel. Iris: ‘Ik kom uit een katholiek gezin. Ik heb geleerd dat als je met iemand trouwt, je er de komende 50 jaar voor gáát. De verliefdheid is niet uitgemond in een affaire. Ik ben nog steeds met mijn man, maar de gebeurtenis heeft me wel wakker geschud. Het vertelde me dat ik ontevreden was met de huwelijkssleur. Ik vond dat we te weinig vreeën, ik heb er meer behoefte aan dan mijn man. Ik was nog geen veertig, moest ik me neerleggen bij de situatie en mezelf verloochenen?


    Ooit leerde ik van een therapeut dat als het niet lekker loopt in de relatie en je boos bent over dingen die ontbreken, je 2 dingen kunt doen: blijven mokken of uit de “dans van woede” stappen. Ik heb het laatste gedaan. Ik ben de cursus van de taoïsten gaan doen. Ik dacht: ik ga met mezelf aan de slag om die mooie vallei-orgasmes te krijgen. Het werkt. Mensen zeggen steeds: “Wat zie je er goed uit.” Dat is zo, ik zit in een opwaartse spiraal.’


     


    Verliefd of belust?


    ‘Ooo, als ik hem zie, wil ik hem direct bespringen!’ Bekende uitspraak? Ik denk het wel. We zijn allemaal wel eens belust geweest. Belust, ja. Maar we denken dat we ‘verliefd’ zijn. Toch is het wat anders. Belust zijn heeft te maken met geiligheid. Prima na een warme hooidag als je 22 bent. En als het van twee kanten komt en gelijkwaardig is: dóén. Maar die gescheiden vrouw van 45 die uit dansen gaat? Is zij verliefd als ze zich na 5 witte wijn in het steegje laat bepotelen door de knappe barkeeper?


    Nee.


    De barkeeper grijpt gewoon zijn kans. En de gescheiden vrouw heeft al een hele tijd geen seks gehad. Haar seksuele energie komt in beweging (‘Ik heb zo’n zin in een lekkere vent,’ zegt ze tegen haar vriendinnen), ze kan die kracht niet beteugelen.


    De volgende dag heeft ze hoofdpijn. En spijt.


    Belust zijn is menselijk en natuurlijk. De heftigste periode is die tussen je 13e en je 33e. Daarna wordt het wat minder, hoewel er natuurlijk onderlinge verschillen bestaan. De een is nu eenmaal virieler dan de ander. Belusting golft heen en weer. Wat je met de buurman hebt als je in de zomer samen de heg knipt (je denkt: wat is hij toch aantrekkelijk en wat heeft hij goede benen), is belusting. Verliefdheid is wat anders: dat is een constante. Ben je verliefd én belust, dan wordt het heftig. Dan laten vrouwen bijvoorbeeld hun kinderen in de steek. Nog sterker zijn gevoelens van begeestering. Dan zeg je: ‘Dit is de man of vrouw van mijn leven.’ In de praktijk worden veel relaties gebouwd op belusting. Of een combinatie van belusting en verliefdheid. Relaties gebaseerd op belusting, verliefdheid en begeestering zijn zeldzaam.


     


    Die barkeeper van zo-even, dat is natuurlijk een foute man. Annet (50) is dol op foute mannen. Ze moet er zelf een beetje om lachen als ze het vertelt. Annet is al 20 jaar getrouwd. Vrijen doen ze nauwelijks meer. ‘Eigenlijk,’ zegt ze, ‘kan ik alleen maar seks hebben met een foute man. Met mijn eigen man doe ik het alleen als hij bij me weg dreigt te gaan of als hij verliefd is op een ander.’


    Ook Theone (49 en single) wil het liefst seks met een foute man: ‘Ik zoek gevaarlijke mannen, criminelen zelfs. Mannen met wie ik geen vrienden wil worden en met wie ik nooit een kind zou willen. Maar met foute mannen heb je nu eenmaal de beste seks.’


    Ik deed een micro-onderzoekje en vroeg op Twitter wie de foutste mannen van dit moment zijn. De 4 meest genoemden: Kluun, Bram Moszkowicz, Jeroen Pauw en Badr Hari (daarnaast op de lijst: Rutger Castricum, John Williams, Ruud Gullit, Victor Reinier, Hugo Borst, Jan Mulder, Matthijs van Nieuwkerk, Peter R. de Vries, Dries Roelvink, Regilio Tuur, Patrick Kluivert, Jack de Vries, Rob Kamphues, Eric Corton, Viggo Waas, Xander de Buisonjé, Rik Felderhof, Hans Kraaij jr. en Edgar Davids).


    Wat moeten vrouwen toch met dat soort kerels?


    Nou, dit.


     


    Als vrouwen geen grip hebben op hun seksualiteit, gaat hun seksuele energie met hen op de loop, zoals het keffende hondje: het dier sleurt je voort. Bijna geen westerse vrouw is heer en meester over haar seksualiteit. Hoe moet je weten waar je seksualiteit zit en hoe je haar aan de leiband houdt?


    Seksuele grip kun je vergelijken met een Ferrari die in de garage stationair draait. Er zit niemand achter het stuur en de garagedeur staat open. De eigenaresse van de auto is een appeltaart aan het bakken.


    ‘Schat,’ zegt de Ferrari, ‘ik ga even een blokje om.’


    Je weet direct: dat gaat fout.


    Een Ferrari die rondjes gaat rijden zonder dat het bazinnetje erbij is… je houdt je hart vast. Luister naar het verhaal van Anouk (47): ‘Er was geen affectie bij ons thuis. Wel prima eten en mooie kleren en een leuk kamertje. Maar geen knuffels en geen troost. Mijn moeder nam me nooit op schoot. Ze was een kei in “emotionele” dingen onder het tapijt vegen. Ik ben de leegte gaan opvullen met mannen en seks. Al heel jong fladderde ik van de een naar de ander. Mijn therapeut zei onlangs tegen me: “De bewonderende blikken van al die mannen maken van jou een prinses. Je snakt niet naar seks, maar naar aandacht en liefde, wat je thuis te weinig hebt gehad.” Ik wilde aangeraakt en geknuffeld worden tot ik er letterlijk bij neerviel. Ik kreeg een burn-out. Toen wist ik dat ik aan de bak moest met mezelf. Ik ben in therapie gegaan om te ontdekken wat ik zocht in seks. Hoe ik het gebruikte en wat daar verkeerd aan was. Ik verwarde lust met liefde. Ik kon die twee helemaal niet uit elkaar houden. Ik weet nu dat ik mijn avonturen gebruikte om te overleven en om me erkend te voelen. Als ik me verdrietig of alleen voelde, ging ik de stad in en versierde ik een man. Het was een verslaving. Ik zette mijn seksualiteit oneigenlijk in.


    Ik probeer het te beteugelen. Ik wil niet meer over mijn grenzen gaan. Maar ik blijf gevoelig voor mooie woorden en adoratie. Ik ben er nog niet. Een paar maanden geleden ben ik opnieuw gevallen voor een seksverslaafde man. Hij draagt me op handen. En hij liegt en bedriegt. De seks die we hebben is geweldig. Dat is gek, want ik voel me niet veilig bij hem. Toch kan ik niet van hem loskomen. Met mijn ouders heb ik er nooit over gesproken. Het zou niet kunnen. Maar mijn vader is niet gek. Hij heeft wel eens gezegd: “Jij bent verliefd op de liefde.”’


     


    Als je zelf niet de baas bent over je seksualiteit, ben je ook niet verantwoordelijk. Je geeft de verantwoordelijkheid makkelijk aan iemand anders. Foute mannen pakken die: ze gaan gewoon achter het stuur zitten en geven flink gas in jóúw Ferrari. Foute mannen hebben een neus voor vrouwen die hun grenzen niet bewaken. Ze weten: daar is een lekker hapje te halen.


    Evita (50) ontmoette er een tijdens het online spelletjes doen: ‘We raakten aan de chat, heel onschuldig. Maar het liep helemaal uit de hand, het werd een reusachtige flirtpartij met een man aan de andere kant van de wereld. Het voordeel was wel dat ik weer zin kreeg om te vrijen met mijn eigen man. Ik zie het als een geintje, dat chatten. Het is geen vreemdgaan.’


    Door (44): ‘De zin waarmee hij me indertijd veroverde was: “Ben jij tevreden over je seksleven?” Ik was direct verkocht. Ik beleef verrukkelijke seks en krijg oprechte aandacht. Eindelijk een man die zich niet laat afschrikken door mijn energie en enthousiasme. Wel realiseer ik me dat hij in mijn Ferrari is gaan zitten. Maar ik krijg waar ik naar snakte: seks met een onwijze kanjer zonder relatiegedoe.’


    Amy (56): ‘Mijn valkuil is dat ik steeds verliefd word op sexy, spannende en breedgeschouderde mannen. Ongrijpbare machotypes die meestal onbetrouwbaar zijn. Het maakt me ongelukkig, maar ik lijk wel verslaafd. Waarom val ik op mannen aan wie ik me onderwerp? Ik kan mezelf verliezen in zo’n kerel. Ik beweeg mee met hem, pas me aan, voeg me. Het is niet goed voor mijn eigenwaarde en mijn zelfrespect. De kunst is de kerel eruit te vissen die me niet kwetst. Maar eigenlijk geloof ik niet dat die bestaat. Veilige, goede mannen zijn saai en “nerdig”. Van lieverds word ik niet opgewonden.’


    Vrouwen die zeggen dat ze alleen seks kunnen hebben als het spannend is, hebben het nodig dat een ander over hun grenzen gaat. Dat is overigens geen kwestie van dommigheid of slecht gedrag, het is hun niet geleerd hun grenzen te bewaken. Ze hebben geen seksuele opvoeding gehad. Als je je verdiept in de kennis en de seksuele wijsheid van de taoïsten en de technieken van het vallei-orgasme leert, word je de baas over je eigen seksualiteit. Je weet precies waar deze zit en je voelt de kracht ervan. Je weet ook dat je de Ferrari nooit meer onbemand met ronkende motor in de garage laat staan. Je draait het contactsleuteltje alleen om als je zelf achter het stuur zit.


     


    Masja (34) heeft de afgelopen vier jaar zeven mannen versleten. Steeds zei ze uitgelaten tegen haar vriendinnen: ‘Dit is hem, écht. Hij is zo intelligent en zo mannelijk en hij vult me zo goed aan!’ De vriendinnen lachten en zeiden achter hun hand tegen elkaar: ‘Ja, in bed bedoelt ze.’


    En steeds ging het weer uit. Na zes weken, na drie maanden en een keer na anderhalf jaar. Toen moest de bruiloft worden afgezegd. Wat is dat toch met die steeds mislopende liefdes? Waarom vinden vrouwen als Masja de ware maar niet? De taoïsten zeggen er iets interessants over: als je verlangt naar liefde, verwar je dat makkelijk met lust. Helemaal als je niet zelfdragend in je seksuele verlangen bent.


    Pardon?


    Vrouwen als Masja lijden aan een onvervuld verlangen (zie ook bladzijde 91). Ze zijn bemintechnisch niet zelfstandig. Ze komen te weinig klaar en dus koken ze droog. Er komt dwang op en als je dan een leuke meneer of mevrouw tegenkomt, denk je al snel: eindelijk, nu word ik bemind.


    Maar bemind worden is wat anders dan geliefd worden.


    ‘Nu word ik bemind’ heeft te maken met de onderbuik en het lichaam. Met seks.


    Dat zijn primitieve, sterke krachten in mensen. Als je zelfbeminning niet voor elkaar is, raak je afhankelijk van anderen. Zonder dat je het in de gaten hebt ga je mee met mannen van wie je later denkt: nou, nee, dat was hem toch niet helemaal.


    Desiree (48) herkent het: ‘Vroeger was ik heel dik. Ik ben meer dan 60 kilo afgevallen. Ondertussen begon ik een eigen bedrijf. Dat liep als een trein. Mijn huwelijk was niet bestand tegen al die veranderingen. Ik werd een heel ander mens, op alle gebieden. Mijn man vond alles stom wat ik deed. Nu we gescheiden zijn, ben ik gelukkiger, ik heb meer vrijheid en ik barst van de energie. Ik wil uitbundigheid. Het grootste drama van het vrijgezel-zijn is dat ik geen seks heb. Ik ben geen flodder die overal wat meepikt, maar af en toe wil ik verkering. Soms vrij ik met getrouwde mannen. Die hebben thuis een vrouw zitten die helemaal niets meer wil. Ik snap dat wel. Ik wilde in mijn huwelijk ook niets meer. Hoe kon een ander mij leuk vinden als ik mezelf zo haatte? Op zaterdagavond ga ik op jacht. Nu ben ik nog leuk en knap, ik wil er de vruchten van plukken. Kerels komen en gaan. Ik was altijd een kansloze dikzak. Nu ben ik aan het inhalen. De aandacht van mannen is heerlijk. Het is een ontdekkingstocht. Ik speel met ze. Ik zit opnieuw in de puberteit en ik geniet ervan. Een vaste partner? Later misschien, als ik er zin in heb.’


    Karen (45): ‘Hij wilde latten, ik wilde samenwonen. Ik werd zo ongelukkig van de situatie. Ik begon me rare dingen in het hoofd te halen, dacht dat mijn vriend er liefjes op na hield. Ik heb de relatie uiteindelijk verbroken, ik kon geen rust vinden, geen vertrouwen hebben dat hij me niet bedroog.’


    Vera (41): ‘Mijn vriendinnen klaagden dat ze nooit meer seks hadden met hun man. Ik begreep het niet: ik strikte gewoon elke avond een andere vent. Ik was er trots op. Het gaf me een gevoel van macht. In bed wilde ik maar één ding: klaarkomen. Het ging helemaal niet over uitwisseling of gezelligheid of verbinding. Ik verzamelde gewoon scalpels. Ik rende als een dolle stier achter iets aan waar ik niets van snapte. Na 3 jaar was ik het zat. Nu denk ik: mijn seksualiteit ging met me op de loop.’


     


    Vreemdgaan is menselijk en gebeurt op grote schaal. Dat de roddelbladen er vol mee staan heeft te maken met het feit dat BN’ers alfa-apen en -apinnen zijn: het sterkste jongetje van de klas met het mooiste meisje van de klas, rolmodellen dus. Verder zijn die huwelijken natuurlijk heel doorsnee. Gewoon twee mensen die samen eten, slapen en ontbijten. ‘Wil je een gebakken ei of yoghurt, schat?’ Zolang beiden verliefd zijn is het allemaal erg fijn. Daarna gaat blijken of de relatie houdbaar is.


    Volgens de taoïsten bestaan er in relaties cycli van 4 tot 7 jaar. De eerste fase wordt ‘symbiose’ genoemd. Op basis van verliefdheid worden mensen één. Je doet alles samen en leeft voor de ander. Zo’n cyclus zou je kunnen zien als een soort ‘levensles’. Na 4 (minimaal) tot 7 jaar (maximaal) is deze ‘les’ voltooid en ontstaat de mogelijkheid een volgende cyclus met elkaar aan te gaan. Die heeft de naam ‘onthechten maar niet in de steek laten’. Je gaat autonomer functioneren, maar laat elkaar niet los. Je gaat de ‘levensles’ van de eerste cyclus als het ware in praktijk brengen. Dat vraagt om een zekere distantie van je partner. Het is vooral deze tweede cyclus die onbegrepen is geraakt in onze cultuur. We herkennen de vorm die de liefde krijgt niet, we begrijpen niet langer dat een goede relatie nu vraagt om meer zelfstandigheid. We denken paniekerig: de liefde is weg! Piet gaat alsmaar vissen, als ik iets leuks wil, moet ik met mijn vriendinnen op stap, houdt hij eigenlijk nog wel van me?


    Het onbegrip brengt veel relaties in zwaar weer. Onterecht in feite, maar voor veel mensen wel realiteit. Vreemdgaan komt in deze fase van de relatie vaak voor. Het is begrijpelijk, we hunkeren allemaal naar aandacht. Als er verleiding langskomt, is de stap snel gezet. Voor je het weet is het gebeurd en laat je je partner in de steek.


    Daarnaast zijn er steeds meer mensen die de eerste 4 jaar van de relatie niet meer volmaken. Zij storten zich steeds in relaties van enkele maanden tot twee, drie jaar. Steeds als de eerste barstjes in de verliefdheid verschijnen, haken ze af. Deze mensen komen nooit voorbij levensles één ‘symbiose’ en blijven hangen in hun ontwikkeling als mens.


    Liefdesrelaties kennen nog veel meer cycli. Het stopt nooit. Na de fase ‘onthechten maar niet in de steek laten’ ontstaat een keuze tussen twee mogelijke cycli: ‘fusioneel’ of ‘geheim wapen’. ‘Fusioneel’ is de fase waarin partners zich krachtig verbinden, zonder verlies van eigenheid (‘symbiose’ = je krachtig verbinden mét verlies van eigenheid). ‘Geheim wapen’ is de fase waarin de relatie gebaseerd is op intens vertrouwen en waarin alles gedeeld kan worden.


    Afhankelijk van de voltooiing van die fases komen er weer andere keuzes. Kortom: superinteressant. De kans is groot dat mijn volgende boek gaat over deze taoïstische relatiekennis.


     


    ‘Het verzwolg me,’ zegt Irma (45) over de verleiding. Irma is meer dan 20 jaar samen met haar man en heeft 3 kinderen. Haar man heeft altijd een topbaan gehad, zij zorgde voor de kinderen en had een baantje van anderhalve dag. Irma: ‘Sinds een jaar ben ik weer echt aan het werk. Ik heb een baan van 32 uur in het onderwijs. De eerste week al werd ik verliefd op een collega. Als ik terugkijk snap ik het helemaal. Ik was als een vogel die uit de kooi mocht, ik was het kind in de snoepwinkel. Na al die jaren van zorgen en zogen draaide ik ineens weer mee in de maatschappij. Ik was zo gelukkig en zo hyper. De verliefdheid hoorde er gewoon bij. Ik werd me bewust van mijn ingedommelde huwelijk, mijn saaie gezinsleven, mijn gezeul met de kinderen. Ik heb me als een puber in de verliefdheid gestort.’


    Pauline (55): ‘Mijn man en ik hebben een open relatie. Dat betekende dat hij wel eens met een ander vree en ik niet. Ik had er geen behoefte aan. Als hij zich bezighield met een andere vrouw leed ik wel aan verschrikkelijke jaloezie. Ik zakte direct in oude pijn van vroeger. Ik voelde me een gekwetst kind, ik had zo’n last van verlatingsangst. Nu ik de taoïstische cursus heb gevolgd, voel ik me sterk. Ik heb hem minder nodig. In die zin dat ik geen verbinding meer afdwing middels seksualiteit. Ik weet dat ik dat deed. Ik dacht altijd: wat er ook gebeurt, hoeveel andere vrouwen er ook langskomen, die seks hebben we wél samen. Het was mijn zekerheid. Nu ervaar ik het anders. Mijn seksualiteit is van mij. Het is mijn schat en ik vrij niet meer vanuit afhankelijkheid met hem.’


     


    Fatal Attraction: wie zit er nou fout?


    Weet je nog, 1987: Fatal Attraction? Glenn Close wordt verliefd op getrouwde man Michael Douglas. Na één heftige nacht moet het afgelopen zijn, want dan komen echtgenote en kinderen weer thuis. Maar Glenn bijt zich als een terriër vast in Michael en ontpopt zich tot een doodenge stalkster.


    Maak een sprongetje naar juli 2013: econome Heleen Mees wordt in New York opgepakt omdat ze haar ex-minnaar Willem Buiter de afgelopen twee jaar stalkte met duizenden e-mails. ‘Stort uit de lucht met je vliegtuig,’ schreef ze. Ze zei nog meer, ook seksdingen natuurlijk. We kunnen het allemaal zo bedenken, we liepen allemaal wel eens een blauwtje.


    Maar we ontpopten ons niet en masse tot stalkers.


    Hoe zit dat en wie is er nou fout? In elke krant werd Mees’ hoofd afgehakt. Is dat terecht? Vreemd genoeg hoor je weinig over de rol van de ex-minnaar. Luister naar de taoïstische duiding van de kwestie. Eerst het leeftijdsverschil. De ex-minnaar Willem Buiter is 63, Heleen Mees is 44. Taoïsten zeggen direct: “Hé, een vader-dochterpatroon.” Oók opmerkelijk: de man is loaded (want werkzaam bij een bankengroep waar de afgelopen decennia biljarden zijn verdiend. Mannen met te veel geld gaan speeltjes kopen, óók vrouwen). Verder: hij is getrouwd en vader. Getrouwde mannen die een affaire beginnen met een ander plegen verraad ten aanzien van de eigen intimiteitspartner en de kinderen. Je kunt dus zeggen: Heleen Mees heeft haar seksualiteit niet op orde en is krankzinnig. Maar feitelijk begint het hele verhaal bij hem. Hij heeft zijn seksualiteit ook niet op orde. Het eerste aandeel van de schuldvraag ligt bij de man die niet met zijn poten van een jongere vrouw kon afblijven. Haar gedrag is natuurlijk verre van chic. Ze is eerst ‘genomen’ en vervolgens ‘gedumpt’. En nu speelt de ex-minnaar het slachtoffer. Een schitterende herhaling van Fatal Attraction.


    Als Heleen Mees taoïstisch was getraind en haar seksualiteit op orde had gehad, dan was de kwestie minder uit de hand gelopen. Vrouwen die aan zelfbeminning doen, zijn al ‘bevredigd’ en zijn daardoor minder gevoelig voor dwangmatige seksuele avonturen. Ze zitten zélf achter het stuur van de Ferrari en geven gas wanneer zij willen. ‘Omgaan met verleiding’ is een van de kernpunten in de seksuele scholing van de taoïsten. Vallei-vrouwen leren de seksuele energie in hun lichaam veilig en zorgvuldig kanaliseren. Daardoor sta je stevig in je seksualiteit en ga je niet of veel minder makkelijk mee met (verkeerde) mannen.


    Daarnaast krijgen vallei-vrouwen een warme buik. Een warme buik is de grote, geheimzinnige ja-neeknop in de mens. Als je twijfelt of je deze haring nog kunt eten, snuffel je en zegt je buik ‘ja’ of ‘nee’. De warme buik vertelt je de houdbaarheidsdatum van voedsel, raadt je aan niet over te steken en is het kompas in de liefde. Als je een man tegenkomt en je afvraagt of dit de ware is, degene bij wie je liefde gaat vinden, dan zegt je warme buik ‘ja’ of ‘nee’.


    Maar als je de buik niet warm hebt, dan hoor je de ‘nee’ niet. Je luistert naar verkeerde raadgevers: je onvervulde verlangen en je seksuele dwang. De training van het vallei-orgasme bezorgt je een stevig onderbuikgevoel. Het voorkomt de dwang van ik-moet-door-iemand-bemind-worden, want je bemint jezelf. En in plaats van tien keer aan de slag te gaan met de verkeerde vent (en dus jaren te verliezen) weet je bij de eerste ontmoeting al: dit is hem niet. Zo ontstaat tijd en ruimte om wel de juiste partner te vinden.


     


     

  


  
    7 … omdat het je elke dag een zondagochtendgevoel oplevert


     


     


    Alsof je altijd vakantie hebt.


    Van dit zinnetje alleen al word ik erg gelukkig. Tijdloos zijn. Stressloos zijn, verlost van gejut en gejaag. En dan niet vervallen in lamlendigheid, maar juist kwiek en geïnspireerd zijn. Dus lekker werken en goed zorgen voor anderen. Ruimte hebben om je moeder te bellen. Gieren van de lach op een terras met je vriendinnen. Lummelen met je kinderen. Slenteren met je geliefde.


    Door het vallei-orgasme ontstaat ruimte. Het gaat stromen. Je merkt dat je je gemakkelijker kunt handhaven, je hoeft niet meer steeds op je tenen te lopen. Alles wordt makkelijker, creatiever, speelser.


    Dat heeft te maken met de kringloop in je systeem. Alles wat leeft heeft een ronddraaiend ‘rad’ in zich draaien. Zoef… zoef… zoef… gaat dat rad.


    Als je je seksualiteit op orde hebt en zelf de machinist van je trein bent, draait de kringloop lekker, soepel, gelijkmatig. Je bent minder snel geïrriteerd. Je hebt een minder korte lont. Je kunt het allemaal beter hebben. Je hoeft niet meer overal zo aan te sleuren. Je bent wakker. En je zorgt goed voor jezelf en de mensen die je lief zijn.


     


    Martine (43): ‘Een eeuwige stresskip, dat was ik. Ik deed de dingen altijd hijgend. Nooit in het nu, maar steeds alweer denkend aan wat er nog allemaal moest. Ik werd geregeerd door lijstjes. En ik haatte het. Nu ben ik veel meer in mezelf gezakt. Zo omschrijf ik het gevoel. De gejaagdheid is verdwenen. Ik sta stevig met beide voeten in mijn eigen leven. Ik heb overzicht, mijn perfectionisme wurgt me minder.’


    Julia (39): ‘De effecten van het vallei-orgasme stromen door in een heleboel levensgebieden. Het bevrijdde mij van oude patronen. Voor mij was seksualiteit toch altijd nog omfloerst met schaamte. Dat heb ik nu niet meer.’


    Greetje (40): ‘Eerst dacht ik: o nee, weer iets wat me tijd kost. Later pas begreep ik dat de kennis en wijsheid van de taoïsten juist tijd creëert. Het is waar. Als ik trouw mijn taoïstische chi kungs doe, word ik rustig en krijg ik meer overzicht. Ik ben van nature chaotisch en snel in paniek. Door deze technieken word ik sterk. Het kalmeert me.’


    Ciska (63): ‘Ik vind de wereld om me heen mooier.’


    Isa (28): ‘Ik ben nog niet helemaal klaar met de lessen, maar er gebeurt van alles. Ik ben minder snel in paniek en weet beter om te gaan met beren op de weg.’


    Marny (39): ‘Mijn algehele geluksgevoel is duidelijk toegenomen. Als ik dat erotisch huiswerk heb gedaan, loop ik daarna vaak met een enorme smile op mijn gezicht. Tot dagen erna ben ik vrolijker. Er wordt toch altijd gezegd: je kunt pas van een ander houden als je eerst van jezelf houdt? Het werkt echt zo. Ik ervaar hoe het is om contact te maken met mijn seksuele energie, mijn organen en mijn lichaam. Ik ben helemaal happy.’


    Marloes (36): ‘Ik heb het afgelopen jaar veel tegenslag gehad en ben mijn baan kwijtgeraakt. Ik was diep teleurgesteld. Toch kon ik mijn “lot” beter dragen. Mijn veerkracht is toegenomen. Ik zit beter in mijn vel en kan veel meer incasseren. Het gaat me allemaal makkelijker af. Een half jaar geleden zou ik in zak en as hebben gezeten, kermend: “Wat moet ik nou, niemand wil me hebben.” Nu denk ik: en als ik geen vaste baan vind, begin ik gewoon voor mezelf.’


     


    De hele dag lichtorgastisch (ja, echt)


    Vallei-vrouwen krijgen veel meer energie: seksualiteit is de deur naar vitaliteit. Leer je de technieken, dan kun je de rest van je leven gratis tanken bij je eigen benzinepomp. Voor altijd gebruikmaken van dat enorme reservoir aan kracht in jezelf. Daarnaast krijg je nog een belangrijke tool in handen. Je leert hoe je seksuele energie in een niet-seksuele setting gebruikt.


    Pardon?


    Dit is voor westerse mensen een breinbreker. Ik hoor je denken: seksuele energie heeft toch altijd met seks te maken? Dat is niet zo. Stel dat je een metertje kon aansluiten op je hoeveelheid seksuele energie. Slaat de meter uit naar honderd, dan ben je seksueel opgewonden. Dan lig je allang in bed – al dan niet met je geliefde – en zit er een orgasme aan te komen. Maar als de meter uitslaat naar tien of vijftien, dan denk je niet aan seks. Je brengt gewoon je kinderen naar school. Of je sluit een complexe zakelijke deal. Je doet de weekendboodschappen. Voert op het werk een functioneringsgesprek met een collega. En dit alles verloopt soepeltjes. Je brengt de kinderen fluitend weg. Je doet zonder stress en zonder woedeaanval de boodschappen, je hebt geen last van andere winkelaars. Zelfs niet van die ene die tegen je aan botst met haar kar. Je bent zacht en competent als je de deal sluit en het functioneringsgesprek voert. Daarna ga je door naar de volgende afspraak zonder dat je je gevloerd voelt of snakt naar een borrel of een sigaret.


    Zit er iets van seks op de lijn?


    Nee, er zit iets van gemak en geluk op de lijn.


     


    Ik schreef Alleen voor vrouwen in een lichtorgastische staat. Mijn metertje stond op vijftien. Was ik seksueel opgewonden?


    Nee.


    Ik was wel heel relaxt en zeer gelukkig. Zo heb ik nooit eerder een boek geschreven. Boeken schrijven – dit is mijn 4e – heb ik altijd beschouwd als een zeer stressvolle toestand. Het is het ultieme presteren. Er is een hoge verwachting en er is een deadline.


    De deadline haalde ik altijd. Natuurlijk. Maar vraag me niet hoe. Ik deed de helft op wilskracht. Ik zei tegen mezelf: niet zeuren, Marleen, schrijven! Desnoods haalde ik 5 nachten door. Ik geloofde nog in het principe: waar een wil is, is een weg. Was het manuscript ingeleverd, dan kon je me opdweilen. Uitgeput. Sufgebeukt. Zombieachtig. Om de boel weer een beetje aan de gang te krijgen, ging ik heel veel roken en heel veel drinken.


    Nu verliep het schrijfproces anders. Rustig en prettig. Ik voelde me vrolijk, scherp en ontspannen. De woorden kwamen vanzelf. De zinnen rolden er zo uit. Alsof ik inplugde in een weten. Natuurlijk ben ik een schrijver met heel veel ervaring. Natuurlijk werkte ik consciëntieus en met een strakke opzet. Natuurlijk heb ik al die deskundigheid ingeschakeld.


    Maar het gaat me om het motortje van mijn seksualiteit. Dat had ik niet eerder gebruikt bij zo’n groot project. Ik wist immers niet van het bestaan.


    En natuurlijk had ik kleine crises. Halverwege kreeg ik ineens ontzettende pijn aan mijn rechterschouder. Ik was zo bang voor RSI dat ik ’s nachts geen oog dichtdeed en doemscenario’s bouwde. Ik overwoog een typiste in te huren die ik zou vertellen wat er geschreven moest worden.


    De volgende ochtend was de pijn bijna weg.


    Ik stond in mijn tuin met mijn gezicht naar het oosten en deed chi kungs. Ik strekte mijn rechterzij, ik strekte mijn linkerzij. Het was stil en al warm. Er kriebelde een mier over mijn blote voet. Ik had mijn motortje aanstaan.


    Mijn paniek was weg. Mijn schouder voelde een beetje uitgeput.


    Ik ondersteunde mijn arm die dag wat extra.


    Ik kwam weer in de flow.


    Nu is het boek klaar. Ik heb geen drankprobleem ontwikkeld en ben ook niet uitgeput. Integendeel. Het liefst zou ik deel 2 er direct achteraan schrijven. Dit is wat de taoïsten bedoelen met het zondagochtendgevoel. Een zacht eitje, verse jus. De zon schijnt door de ramen naar binnen. En in jouw buik snort dat motortje. Het zingt: Happy happy happy.


     


     

  


  
    8 … omdat je een wijze vrouw wilt worden


     


     


    Er bestaat een pad naar wijsheid.


    In de meeste niet-westerse culturen nemen oudere vrouwen een belangrijke plaats in. Het zijn de wijze, ingewijde vrouwen. Een wijze vrouw is iemand die op haar 78e aan een meisje van 14 uitlegt hoe het zit met verliefdheid en kinderen krijgen. Een wijze vrouw kan precies aan je dochter uitleggen wat een veilige partner is en hoe de ‘marktwerking’ tussen meisjes en jongens in elkaar steekt.


    Alle vrouwen die ik interviewde, maakten zich zorgen over de wereld, vooral over de vrije seksuele moraal die er heerst. Allemaal vroegen ze me: ‘Maar hoe geef ik mijn kinderen goede voorlichting? Als ik ze begin te vertellen over de ins en outs stoppen ze hun vingers in hun oren en doen ze alsof ze moeten overgeven.’


    Natuurlijk willen kinderen het niet horen van hun moeder. Niets zo smerig als ouders die over seks praten. Megan (51) herkent het, ze zegt: ‘Ik heb altijd gedacht dat je als moeder een voorbeeld voor je kinderen moet zijn. Ook wat betreft seksueel gedrag. Ik heb mijn dochter in de puberteit gezegd dat ze eens met een spiegel naar haar eigen vagina moest kijken. Het duurde 3 jaar voor ze het deed. Ze vond het een “vies ding”. Ik was geschokt. Ik heb mijn kinderen – ik heb ook nog een zoon – geleerd respectvol om te gaan met hun eigen lichaam en vooral op ontdekkingsreis te gaan. Ze willen het niet horen. Mijn dochter is eerder met een jongen naar bed geweest dan dat ze aan soloseks deed.’


    Het is hierom dat we wijze vrouwen nodig hebben. Wijze tantes bij wie je dochter wel te rade gaat. En wijze ooms natuurlijk bij wie je zoon terecht kan met precaire vragen. Meerdere keren sprak ik moeders die zeiden: ‘Die kinderen weten zo veel. Ze zien al seks als ze 10 jaar zijn! Ze halen alles van internet. Straks heb ik een zwangere dochter van 13 rondlopen!’


     


    Het is een misverstand dat kinderen steeds vroeger met seks zouden beginnen. Het zijn de media die je doen geloven dat meisjes tegenwoordig op hun 13e worden ontmaagd. Maar dat betreft een enkeling en is zeker geen gemeengoed. De gemiddelde leeftijd waarop tieners voor het eerst met elkaar naar bed gaan, schommelt al decennia rond de 17 jaar. Vergeleken met 10 jaar terug zakte de leeftijd van 17,7 naar 17,3 jaar. Wat wel echt anders is dan 15, 20 jaar geleden is dat jongeren via internet veel makkelijker en eerder in aanraking komen met seks.


    De grootste verandering van het afgelopen decennium is dat meer jongeren vinden dat je ook seks kunt hebben zonder dat je van elkaar houdt. Dat komt voor een deel door de tsunami van seksbeelden waar jongeren aan worden blootgesteld. Van de 10-jarigen heeft 30 procent al eens porno gezien. Soms omdat ze er per ongeluk op stuiten, soms omdat ze zelf zoeken. Daar is op zich niks raars aan of mis mee: pubers ontdekken hun seksualiteit. Wij zochten vroeger ook naar vieze woorden in het woordenboek. Wel zijn de beelden die kinderen tegenwoordig zien veel explicieter dan vroeger. Wij zagen vroeger ook porno, alleen waren de plaatjes toen veel minder uitgesproken, waardoor we er van alles bij konden fantaseren. In de Chick en de Candy stonden voornamelijk zwart-witfoto’s en veel erotische verhaaltjes. Daar konden we wat mee, je fantaseert namelijk precies dat wat bij je ontwikkeling past. Jarenzeventigporno was zoet vergeleken bij de porno van nu. Het ging in stappen. Nu is er sprake van een pornobombardement.


    Een van de misverstanden die ontstaan door porno, is dat de indruk wordt gewekt dat vrouwen altijd opgewonden zijn. Ook de geopereerde en kaalgeschoren vagina’s doen vermoeden dat alle vrouwen er zo uitzien. Jongeren spelen vaker na wat ze zien in seksfilms: ze denken dat seks hoort te gaan zoals ze zien op internet. Uit onderzoek blijkt dat bij stellen waarvan de man porno kijkt, de vrouw vaker pijn bij het vrijen heeft. Dat komt: in pornofilms zijn vrouwen altijd opgewonden en gewillig. In het echte leven ligt dat anders, een te kort voorspel zorgt voor pijn. De impliciete boodschappen die pornofilms uitzenden maken jongeren onzeker.


     


    Pubers hebben de duiding over al deze dingen van hun ouders nodig, en ook relativering en gezond verstand. De taoïstische visie op seksuele voorlichting is interessant. De taoïsten zeggen dat het niet normaal is als tieners van 12 of 13 met elkaar naar bed gaan. Kinderen horen geen baby’s te maken. Wat gezond is voor pubers is dat ze zich bezighouden met de eerste stapjes op het pad van verliefdheid. Een meisje zegt tegen die ene jongen: ‘Ik vind jou leuk!’ Pubers experimenteren met vragen als: Wie vind ik leuk? Vindt hij/zij mij leuk? Hoe wijs ik iemand af, hoe laat ik iemand toe? En: met wie ga ik heel ver? Voor 12-, 13- en 14-jarigen is het passend om zich daarmee bezig te houden. Het is een ‘spel’ dat je moet leren. Een belangrijke vaardigheid die je de rest van je leven nodig hebt. Zo leer je met wie je wel en met wie je niet om wilt gaan. In culturen waarin tieners heel jong baby’s krijgen, is de vader vrijwel altijd uit beeld en zit de jonge moeder alleen met haar baby. Wilde ze een baby? Nee, ze wilde experimenteren met ‘vindt hij mij wel of niet leuk?’.


    Pubers zijn nog niet volwassen en kijken veel meer naar hun ouders dan die ouders zich realiseren. Ze doen alsof ze alles weten en zeggen bij alles ‘Bemoei je er niet mee’, maar ze hebben nog steeds een enorme back-up nodig. Letterlijk een ruggensteun. Dat betekent dat je als vader of moeder moet ingrijpen als er iets niet goed gaat. Dat kan gaan over pesten, over slecht presteren op school, over blowen of over seksualiteit. De taoïsten noemen dat ‘strenge liefde’. Als je merkt dat het verkeerd gaat of verkeerd dreigt te gaan, ga je het gesprek aan. Je kijkt je kind aan en zegt: ‘Wat je nu doet, gaat niet goed en daar kan ik je geen rugdekking op geven.’ Het gaat dus over vertrouwen.


     


    Seksuele voorlichting gaat niet alleen over standjes en condooms, daar weten kinderen alles van. Seksuele voorlichting gaat vooral over de vraag hoe je de stappen van verliefd naar verloofd naar getrouwd kunt vertragen. Oftewel: hoe je je kind begeleidt in zijn of haar seksuele ontwikkeling om te voorkomen dat het te snel overgaat tot ‘volwassenenseks’. Het is niet raar om een deal met je 14-jarige dochter te maken over wanneer ze met haar vriendje naar bed mag. Bijvoorbeeld door af te spreken dat dat mag als ze 15 is, als ze ook aan de pil mag. Kinderen zijn gebaat bij begrenzing. Daardoor zijn ze in staat om te experimenteren. Dat is wat ouders hun kinderen moeten bieden. Geen verboden, want dan jaag je ze steegjes in en wordt het stiekem en onveilig. Zeg: ‘Het is niet normaal om nu al te vrijen alsof je een kind maakt. Maar het is wel normaal om elkaar te leren kennen en te ontdekken wat leuk is.’


    Iris (43): ‘Ik kom uit een gesloten gezin met weinig invloeden “van buiten”. Nu hoor ik de wijsheid uit het oosten. Ik vind het interessant en belangrijk. Ik vertel er in kleine brokjes over aan mijn dochters van 11 en 13. Ik zeg: “Er zit meer energie in je lichaam dan je ziet en gebruikt.” Ik maak me best zorgen over de wereld. Laatst was er een ouderavond op school en ging het over internet en porno. Blijkt dat veel 16-jarige jongens denken dat wat ze online zien normaal is. Hoe weten die kinderen dat het anders in elkaar zit? Ik zie het als mijn taak het mijn dochters te vertellen. Ik krijg meer bewustzijn en wil het doorgeven aan de volgende generatie.’


    Juultje (40): ‘Eerst was ik wat gereserveerd. Ik dacht dat de cursus van het vallei-orgasme iets pornoachtigs was. Maar nu ik eraan meedoe, ervaar ik hoe interessant het is. En met hoeveel humor het wordt verteld. Ik praat er met mijn collega’s in het onderwijs over. Ik geef les op een ROC aan jongeren van 16 tot 19. Het is een vrij laag niveau, waar bijvoorbeeld regelmatig tienerzwangerschappen voorkomen. Ik maak me daar wel zorgen over. Ze weten zo weinig. De meiden zien er zo sexy en uitdagend uit, maar zijn tegelijkertijd zo angstig ten aanzien van jongens en seks. Toen een collega een mail doorstuurde over de Vijftig tinten grijs-hype, heb ik de nieuwsbrief van vallei-orgasme erachteraan gestuurd.’


     


    Hoe word je wijs?


    De wereld heeft behoefte aan wijsheid. Wijsheid kan alleen ontstaan als je het contact met je seksuele organen niet verliest. Als je dus de hond aan de lijn houdt.


    Als je zelf de Ferrari bestuurt.


    Als je machinist op je eigen trein bent.


    Wijze vrouwen kennen de geheimen van de transformatieseksualiteit. De taoïsten zeggen: als vrouw moet je tot aan je dood de lading van de eierstokken actief hebben, want wijsheid wordt gevoed door de bron zelf. Ze bedoelen dat je moet weten waar je seksualiteit zit en hoe je de motor in je lichaam aanzet en gebruikt. Seksualiteit is een grote bron van kracht waar westerse vrouwen nauwelijks gebruik van maken. Leer het en groei uit tot een wijze vrouw.


    Is dat nodig?


    Jazeker.


    Ouder worden en seksueel rijpen is fantastisch en iets om trots op te zijn.


    Bovendien is er een hoop te doen op het gebied van seksuele beschaving. Je wint er twee dingen mee: je krijgt meer zin in seks én meer seksuele veiligheid voor je dochters en kleindochters. Mannen moeten ook wijs worden. Geen man wil dat zijn zoon terechtkomt in het gepornoficeerde moeras waarin hij zelf zit. Geen ouder wil dat zonen kijken naar naakte Russische meisjes en daarvoor betalen met de creditcard. En geen ouder wil dat dochters masturberen voor de camera terwijl duizenden mannen kwijlend toekijken. Je wenst je zoon een heel fijne meid toe met wie hij een fijne relatie heeft. Voor je dochter wens je een lieve, seksueel veilige man. Een beschaafde, respectvolle kerel.


     


    Het vallei-orgasme is een onderdeel van het creëren van seksuele beschaving.


    Daarom zouden alle vrouwen de technieken van de transformatieseksualiteit moeten leren, vooral degenen die in de overgang zitten of er al doorheen zijn. Jonge vrouwen gebruiken hun seksuele kracht om baby’s te maken. Oudere vrouwen gebruiken die kracht voor hun eigen groei en delen die wijsheid met hun sisters.


    Tanja (47): ‘De gemiddelde mens is gewend om op 5 procent van zijn capaciteit te leven. Maar er is veel meer, er kan veel meer en er valt zo veel te leren en te ervaren. Er bestaat een enorme, oneindige bron. Vrouwen moeten elkaar dit leren. Ik hoop dat ik mijn dochters van 11 en 12 wijsheid en veerkracht mee kan geven. De tijd dat alleen de concubines van de keizer deze kennis hadden is echt voorbij.’


    Sifra (48): ‘Ik ontdek een enorme kracht in mezelf. Ik denk dat veel vrouwen bang zijn voor die kracht. Vrouwen gaan er al duizenden jaren onder zitten. Mogen vrouwen wel sterk zijn? Politici zijn bijna altijd mannen. En als het vrouwen zijn, zijn het in feite mannen met hoge hakken en een mannelijke manier van denken. Ik heb van mijn moeder nauwelijks iets geleerd over mijn eigen seksualiteit. Nu mijn dochter in de puberteit komt, merk ik hoe moeilijk het is erover te praten en hoe gesloten zij is. Maar ik doe het toch. Ik laat soms wat vallen. Ik heb mijn dochter gezegd dat ze niet moet gaan zitten wachten op een man die haar gelukkig maakt, want dat die mannen ook geen benul hebben. Ik zeg: je moet het zelf ontdekken en voor jezelf kunnen zorgen. Ook seksueel.’


    Renske (47): ‘Er valt nog veel te ontdekken over mijn eigen lijf en seksualiteit. Het gevoel van afhankelijkheid en frustratie verandert langzaam in zelfbewustzijn en vertrouwen.’


    Mos (46): ‘Op mijn 42e heb ik nog een kind gekregen, nu heb ik de leeftijd waarop ik richting overgang ga. In onze cultuur stopt alles bij de overgang. De diepe wijsheid die oudere vrouwen in andere culturen kennen bestaat hier niet. Het vallei-orgasme is een training om dat terug te krijgen. Als je cyclus stopt, heb je die energie niet meer nodig om een kind te maken, maar moet je haar inzetten voor je eigen groei en genot. Kijk in de spiegel en zie hoe mooi je bent.’


    Akkelien (46): ‘Ik voel me voor het eerst van mijn leven volop een sensuele, aantrekkelijke vrouw. In alle facetten. Dat kende ik niet. Dit is een verfijning, een beschaving aan seksualiteit die ik heel prettig vind.’


     


    Het is een misvatting om te denken dat het ontwikkelen van je seksuele identiteit samenhangt met twee keer per week vrijen. Dat is niet zo. Net zomin als dat je je relatie definitief nieuw leven inblaast met erotische speeltjes of opwindende films en boeken. Dat is hoogstens geinig voor een keertje. De fout die veel mensen maken, is dat ze wanhopig blijven hangen in achttienjarigenseks. En dat is niet zo gek, want op televisie is dat het enige wat we zien. Vroeger waren er in Aziatische landen zogenaamde mysteriescholen waar mannen en vrouwen leerden over de geheimen van de seksuele inwijding: de kennis dus waar dit boek over gaat. Die scholen bestaan niet meer en de kennis is verdwenen. We hebben als voorbeelden alleen nog SBS, ranzige sekssites en de stoere praatjes van andere mensen. Maar weten zij hoe je wijs omgaat met de liefde?


    Wat vrouwen leren in wijsheidstraining is dat mensen in het leven verschillende seksuele fases doormaken. Je blijft altijd een seksueel wezen, maar als je 94 bent, is er vooral de zoete herinnering. In het Westen kennen we alleen de seksualiteit van het sappige jonge meisje en haar knappe vriendje, maar er bestaat ook nog zoiets als seksualiteit van de oudere mens. Een gezonde seksualiteit voor een vrouw van 72 is niet zweterig door het hooi rollen. Een vrouw van die leeftijd trekt ook geen jarretels en palen van 12 centimeter meer aan en wurmt zich liever ook niet meer in 88 seksstandjes. Dat hoort bij jonge meiden. Als het goed is, neemt het rollebollen af en groeit de seksuele wijsheid met de jaren. Het betekent niet dat mannen en vrouwen van 70 of 80 of 90 niet meer zouden vrijen. Natuurlijk wel, alleen is de manier waarop anders dan toen ze 18 waren. Oudere mensen willen respectvol en warm en met contact aangeraakt worden. Dat is intiem en seksueel. Als je goed voor jezelf en je seksuele kracht zorgt, kunnen mensen tot op hoge leeftijd veel plezier beleven aan vrijen. Het maakt de herfst van het leven warm en aangenaam.


     


    Pauline (55): ‘Ik wist al langer dat seksualiteit de basis van alles is. Ik ben door de cursus van vallei-orgasme werkelijk thuisgekomen. Ik voel me vrij en maak schoon schip. Ik ben 55 jaar en heb tabak van alle normen en waarden die ik mijn hele leven heb meegetorst. De preutsheid van mijn moeder, het geheimzinnige dat altijd rondom seksualiteit hing. Mijn moeder heeft me opgevoed met ontzettend veel angst voor de veroordeling van de buitenwereld. Nu ben ik er klaar mee, ik ga léven.’


    Tina (47): ‘Ik ben een sjamaan. Ik maak opstellingen over de bijzondere krachten van vrouwen. Oerkrachten zijn het, want vrouwen kunnen leven schenken. Het gaat over dezelfde dingen als het vallei-orgasme. De kennis van de taoïsten ligt voor mij “om de hoek”. Ik kan dat al: naar binnen kijken. Ik weet ook dat ik een orgasme kan krijgen in mijn hoofd én in mijn kruis. Nu leer ik dat ik die twee kan samenbrengen. Door de cursus besef ik dat ik een levengevende energie bezit die ik kan richten. We weten: oké, wij vrouwen kunnen baren. Maar dat we nog meer kunnen? Er bestaan rituelen waardoor je terug kunt lopen in de tijd. Uiteindelijk tot aan de oermoeder zelf. Daar kun je als vrouw je zorg of last brengen. Daar kun je ook informatie krijgen over je talenten. Veel talenten zijn versluierd. De ontdekking van het vallei-orgasme maakt me meer bewust van mijn vrouw-zijn. Daar word ik happy van. Ik verheug me heel erg op alles wat nog komt. Dit is een cadeau aan mezelf.’


     


     


     


     

  


  
    Dit ga je leren op de cursus


     


     


    ‘Waarom moet je er nou toch voor op cursus? Is dat niet een beetje overdreven?’ Die vraag wordt me vaak gesteld. Mensen denken soms zelfs dat Reinoud Eleveld en ik de cursus hebben bedacht om geld te verdienen. Zo van: we trekken al die vrouwen de cursus in en zelf worden we stinkend rijk. Dat is niet zo. Reinoud en ik werken volgens de taoïstische BBB-regels: dat betekent dat we te allen tijde streven naar betrouwbaarheid, betamelijkheid en billijkheid.


    We hebben de cursus ontwikkeld omdat je deze technieken niet uit een boek kunt leren. Net zoals je fietsen ook niet leert door er alleen over te lezen. Een boek is een aanjager, een enthousiastmaker, een inspiratiebron. In het geval van fietsen ontdek je in een boek een heleboel over hoe de wielen aan het frame bevestigd zitten, waarom de bandenspanning uiterst belangrijk is en wat je doet bij gebroken spaken. Maar kun je uit een boek leren hoe je je evenwicht bewaart? Of hoe je over dat angstige moment tussen vallen en vaart maken heen komt?


    Een jaar of 15 geleden was ik volledig in de ban van het restaureren van oude stoelen. Ik kocht een boek met prachtige voor-en-naplaatjes van romantisch fauteuils die er weer beeldschoon uitzagen. Ook jarenvijftigmeubeltjes die opnieuw waren bekleed met stoffen van nu. Ik dacht: direct omscholen. Na een nachtje slapen besloot ik eerst een cursus te volgen bij een meubelstoffeerder. Zij leerde me hoe stevig ik de stof om het frame moest spannen en hoe ik moest vechten met de springveren in de zitting. Ik sloeg veelvuldig op mijn vingers tijdens het inhameren van de sierspijkers. Ook ontdekte ik dat het maken van een zogenaamde piping (een ronde bies) geen eitje is.


    Ik bleek een getalenteerd meubelstoffeerder. Je begrijpt dat het doen-doen-doen en de aanwijzingen van de lerares daaraan hebben bijgedragen. Om het vallei-orgasme te leren geldt hetzelfde. Wat we er met z’n allen natuurlijk erg raar aan vinden, is dat het over seks gaat. Maar waarom zou je jezelf niet ontwikkelen? We willen allemaal meer seksueel genot ervaren en een plezieriger seksleven. Het is een verrukkelijk cadeau. Een investering in jezelf waar je je hele leven plezier van hebt. Als je deze technieken eenmaal beheerst, kun je de rest van je leven elke dag iets nieuws en fijns ontdekken.


    Sommige mensen vinden de cursus veel te duur. Maar is dat waar? 347 euro is een hoop geld, absoluut. Maar het is een billijk bedrag voor hetgeen je krijgt: de kans je seksualiteit uit te vouwen en de weg naar wijsheid te vinden.


     


    Hoe steekt de cursus in elkaar?


    Op de eerste plaats ga je masturberen. Reinoud Eleveld en ik gaan je dat niet leren. Hoe je jezelf aanraakt en in opwinding brengt is privé en dat houden we graag zo. Je weet: een goede, veilige leraar komt nóóit in de onderbroek van de leerling. Je gaat masturberen terwijl je luistert naar een geleide meditatie. Je zet je koptelefoon op en luistert naar een vrouwenstem die je de ontspanning in praat. Heel prettig. Wat deze taoïstische trainster doet, is je in I brengen.


    Wat is I? Dat is gewoon de hoofdletter i. Als Chinees karakter is het een verticale streep. Het karakter verbeeldt een eenheid tussen hemel en moeder aarde. Als je daar zelf tussen gaat staan, dan maak je de I wakker. Je kunt het ‘meditatie’ noemen of ‘een gebed’. Of je nou op een kleedje op de grond ligt of in een kerkbank zit: het is hetzelfde. Je lijnt jezelf uit tussen hemel en aarde. Heel veel mensen hebben momenten van meditatie. Ze zijn dan in I, alleen hebben ze dat niet in de gaten. Ze zitten ‘lekker in hun vel’. Mensen die veel in I zijn stralen iets heel fijns uit. Het zijn de mensen bij wie je graag bent: onder moeilijke omstandigheden blijven ze een leuke tante of een wijze vriend bij wie je om raad kunt komen. In I gaan heeft niets te maken met zweverigheid. Het is een kalme, zeer prettige staat van zijn. Je bent niet onder narcose, en ook niet onder hypnose. Je glijdt naar binnen. Je laat de waan van de dag los, de stress, je zorgen. Je laat je in een diepe ontspanning zakken. Je belandt in een onbekend kennisgebied. Hèhè, wat lekker zeg.


     


    Je kunt het vallei-orgasme alleen vinden als je in I bent. De I-kracht is het ‘penseel’ waarmee je door je lichaam gaat reizen. Met dat penseel kun je gericht gebieden aanraken, veranderen, activeren of schoonmaken. Het penseel is je belangrijkste gereedschap. Je leert in de cursus hoe je dat gereedschap goed vasthoudt en inzet. Net als autorijden. Weet je nog hoe complex het in het begin was om én te sturen én de pedalen te bedienen én te schakelen? Het was maar goed dat de rij-instructeur ondertussen oplette dat je niemand omverreed. Tijdens de geleide meditaties voert de vrouwenstem je door je eigen lichaam. Luister naar dit, voel dat. Het is zacht en aangenaam. En soms opwindend, want dat masturberen hoort erbij. Je leert op een nieuwe manier voelen. Je wordt je gewaar van lichte sensaties. De meeste vrouwen zeggen na een les of drie, vier van het erotisch huiswerk dat het kwartje valt. Met een donderende klap. Dat is het moment waarop vrouwen uitzinnige mails sturen met IK VOEL HET, WAT GAAF DAT DIT BESTAAT! Precies zoals leren autorijden dus. De eerste lessen kom je met een zweetsnor de auto uit en denk je: ik leer het nooit. En dan ineens klikt alles in elkaar. Je rijdt.


     


    Je lichaam kan het, je lichaam is er zelfs helemaal toe uitgerust. Vergelijk het met de verwarmingsketel op zolder. Alle bedrading, buizen en koppelingen zijn aanwezig, de radiatoren zijn bevestigd, de superhandige thermostaat is opgehangen. Maar je gebruikt het niet. Je bouwt grote vuren op de keukenvloer om het huis in de winter warm te houden. Ben je gek? Nee, niemand heeft je uitgelegd dat er een verwarmingsketel op zolder hangt. Laat staan dat je weet hoe hij werkt. De thermostaat gebruik je om je jas aan op te hangen. Dit voorbeeld laat zien hoe je naar je eigen lichaam kijkt als het over het vallei-orgasme gaat. Je hebt geen idee. Maar het hele systeem is er.


    Je kunt het trouwens echt vergelijken met een verwarmingssysteem. Als je vrijt krijg je het warm. Dat is seksuele energie die vrijkomt. In de hitte van de strijd gooi je alle dekens van het bed. Als je de technieken van het vallei-orgasme leert, ontstaat er ook hitte (heel veel zelfs), en je leert die hitte te containen. Je geeft er vorm aan. Na het hoogtepunt verzamel je de seksuele energie die zich door het lichaam heeft verspreid. Je doet het met hulp van meetinstrumenten, verzamelpunten, pompen en centrales waar je over beschikt. Net als een cv-ketel.


    Dikke Berta bijvoorbeeld, het seksuele centrum in je systeem. Het is een acupunctuurpunt rond het schaambot, ongeveer zo groot als een tennisbal. Dikke Berta zelf snapt niks en doet niks, maar als je haar op de juiste manier aanstuurt is ze heel krachtig. Ze verzamelt seksuele energie als je de vingers op je schaambot legt. Door te cirkelen maak je Dikke Berta wakker. Je hebt de ketel aangezet, het groene lampje brandt. Je hoort tikjes en geluidjes en het systeem gaat aan de slag. Het warme water wordt de leidingen in gestuurd en bereikt de radiatoren. De seksuele energie stuur je onderlangs (langs de bekkenbodem) naar je stuitje of heiligbeen. Vandaar gaat het later omhoog richting schedel.


     


    Train je bekkenbodem


    De bekkenbodem is de onderkant van je lichaam. Het is het gebied waar de meeste vrouwen nooit aandacht aan schenken, behalve als ze vrijen of als ze een kind op de wereld zetten. De bekkenbodem is een complex gebied, een soort schaal bestaande uit spieren, pezen en platen, waar alle organen in rusten. In de schaal: drie gaten. Je kunt de schaal sluiten. Anders zou je steeds in je broek plassen en poepen. Als je aan de slag gaat met de taoïstische technieken leer je de kringspieren in de bekkenbodem op het juiste moment te spannen en te ontspannen. Ontspannen als je plast en poept en seks hebt. En aanspannen (niet hysterisch, maar met een gezonde tonus) als je dat allemaal niet doet. Je gaat leren voelen in de bekkenbodem. Dat ‘voelen’ gaat via de kringspieren. Veel kringspieren in het lichaam worden aangestuurd door het autonome zenuwstelsel, het gaat automatisch. Denk aan je hart, je darmen, je mond. Maar je kunt kringspieren ook bewust aansturen, ook die in de bekkenbodem. De taoïsten noemen deze drie ‘de drie poorten’.


    De voorste poort is de kringspier die om de plasbuis zit.


    De middelste poort is de vagina.


    De achterste poort is de anus.


    De meeste mensen kunnen de kringspier van de anus prima bewegen. De andere twee vaak niet. Vrouwen die vroeger veel aan paardrijden of ballet hebben gedaan, kunnen de kringspieren van de bekkenbodem vaak bewust bewegen. Het hoort bij de training van een juiste houding: schouders naar achteren, buikspieren en bekkenbodem aangespannen.


    De taoïsten zeggen – en je zult ontdekken dat het waar is – dat kringspieren door middel van zenuwen met elkaar zijn verbonden. Als je bijvoorbeeld de kringspieren van de ogen beweegt (tuur een beetje in de verte en ontspan weer), kun je voelen dat de voorste poort (rond de plasbuis) makkelijk meebeweegt.


    En als je de bovenlip wat optrekt (maak ‘konijnentandjes’), dan voel je dat de middelste poort (vagina) in beweging komt. Beweeg je de onderlip beteuterd naar beneden (zo van: ‘O, dat ging niet helemaal goed’), dan voel je de derde poort (anus) meebewegen. Probeer maar eens. Niet krampachtig, ook niet urenlang. Gewoon losjes.


     


    De training van de bekkenbodem is belangrijk als je het vallei-orgasme wilt leren. De bekkenbodem fungeert als ‘transporteur’ van de seksuele energie. De energie moet van Dikke Berta naar je stuitje. Wil je dat goed laten verlopen, dan moet je de drie kringspieren van de bekkenbodem los van elkaar kunnen bewegen.


    Je traint de bekkenbodem het slimst op momenten dat je moet wachten: waiting time is practice time. Waar je ook bent: op het perron, in de file, achter je bureau, in de tram, de bibliotheek, voor het stoplicht of tijdens een ultrasaaie vergadering: train je bekkenbodem. Niemand die het ziet.


    Voortaan kies je in de supermarkt de langste rij en gaat aan de slag:


     


    • Knijp met je ogen en trek de voorste poort (plasbuis) op.


    • Maak konijnentandjes en trek de middelste poort (vagina) op.


    • Pruil met je onderlip en trek de achterste poort (anus) op.


     


    Belangrijk: oefen altijd van voor naar achter. Oefen ook deze: span alle drie de bekkenbodemkringspieren aan door zachtjes de klank ‘t’ te maken.


     


    Als je mensen vraagt waarom vrouwen hun bekkenbodemspieren zouden moeten beheersen, denken vooral mannen vaak dat dat is voor betere seks. Het is inderdaad waar dat vrouwen die hun middelste poort goed kunnen aan- en ontspannen dat kunnen inzetten tijdens het vrijen. Maar daar gaat het bij deze oefening niet om. Uiteindelijk ga je leren de voorste poort te sluiten, de middelste poort te ontspannen en de achterste poort te sluiten. Dat heet ‘bridgen’. Je bouwt een bruggetje om de seksuele energie richting je stuitje te vervoeren.


    


    Een cv-ketel heeft een pomp: warm water komt zo terecht in de verste radiatoren en overal in huis is het behaaglijk. Het menselijk lichaam heeft volgens de taoïsten ook pompen. Het heiligbeen is er een en in de rug zitten nog een paar kleintjes. Deze pompen leer je gebruiken om de seksuele energie naar je schedel te brengen. Als je op de operatietafel ligt en de dokter snijdt je rug open, vind je geen pomp. De dokter vindt ook geen ‘seksuele energie’. Net zo min als ‘pijn’ of ‘liefde’ of ‘verdriet’. Het zijn begrippen die in onze verbeelding bestaan. Je kunt ze niet aanraken of in je boodschappentas stoppen, maar ze bestaan wel degelijk. Het is geen onzin.


    De taoïsten zijn geen fantasten maar praktische mensen. Ze hebben een eindeloze hoeveelheid lichaamsoefeningen (chi kungs, Chinees voor gymnastiekoefeningen) ontwikkeld waardoor je lekkerder in je lijf komt te zitten.


    Chi kungs doen is het tandenpoetsen van het lichaam. Je ‘borstelt’ met I-kracht. Je gaat naar binnen en voelt waar pijn zit, spanning, moeheid. Mensen die al langer aan yoga doen weten dat het loont om een half uurtje eerder op te staan en oefeningen te doen. Je tanden poetsen voorkomt kiespijn, chi kungs doen voorkomt pijn aan de lever, je darmen en andere organen. Die kun je ook ‘poetsen’ en fris en gezond houden. Er zijn oefeningen die de technieken van het vallei-orgasme ondersteunen. Een daarvan is de ruggengraatoefening. Kijk maar op de site, dan zie je taotrainer Reinoud Eleveld haar voordoen (www.vallei-orgasme/ruggengraat). Als je de beweging ziet die Reinoud maakt met zijn rug, kun je je voorstellen dat je seksuele energie omhoogpompt. In de ruggengraat komt ze langs een beveiligingspunt. Denk aan een cv-ketel, ook die is voorzien van een ‘noodknop’ die aanslaat als de hitte te groot wordt. Het lichaam werkt op dezelfde manier. Dat is de functie van de Poort van het Leven, in je rug gesitueerd ter hoogte van je navel.


     


    Met een thermostaat in de woonkamer kun je de temperatuur in huis regelen. Je zet hem op 27 graden als je ook ’s winters graag de hele dag in je bikini rondloopt. Hou je meer van de wollen trui, dan is 20 graden voldoende. Als het over onze seksualiteit gaat, hebben we niet geleerd de thermostaat te gebruiken. Wat we in feite doen bij seks is een reusachtige tuinfakkel aansteken. Lekker de fik erin en maar hopen dat de tent niet afbrandt. We hebben het niet onder controle. Als je de technieken van het vallei-orgasme leert, win je veel. Het wordt veiliger en efficiënter en je bespaart een hoop energie. Want als je de seksuele energie langs een aantal punten in de rug haalt en ze eenmaal in je schedel is beland, wordt ze daar geraffineerd. Zo ontstaat extra levenskracht. Breng je die in je systeem, dan kun je tanken bij de eigen benzinepomp. Voortaan branden in je lichaam alle radiatoren. Je hebt altijd warme voeten en warme handen en nooit meer koude billen. Als je weet hoe je de kringloop maakt met je seksuele energie, dan kun je het systeem steeds een zetje geven. Zoals de cv-ketel ook zorgt dat de temperatuur in huis constant blijft. Moe of een zware dag? Je tankt wat meer bij jezelf. Geïrriteerd of chagrijnig door de onaardige buurvrouw? Even rondcirculeren. Het maakt je fit, uitgerust, stevig en gezond. Het vallei-orgasme gaat dus niet alleen over een gezonder en blijer seksleven, het gaat ook over wijzer worden, gelukkiger worden, meer grip krijgen op je levenskracht en op waar je die aan besteedt.


     


    Het brengt de hele wereld wat moois


    Reinoud Eleveld en ik zijn niet de eerste mensen buiten China die deze kennis en wijsheid aanbieden. In Nederland zijn we wel twee van de weinigen. Reinoud is in Europa de trainer die de meeste kennis over de seksuele kungfu in huis heeft. Als je de kennis interessant vindt, kun je overwegen onze cursus te volgen. Je kunt ook zelf op onderzoek uitgaan, diepteresearch plegen op internet en je eigen cursus bij elkaar shoppen. De kennis is openbaar en te vinden. Waarschijnlijk ga je er de mist mee in, want het is lastig en veel.


    De kennis zat eeuwenlang onder de pet van de oude Chinezen, nu wordt ze uitgevent. Bij de tantristen vind je een deel van de kennis, meestal toegespitst op lust. Ik ben meer geïnteresseerd in betamelijkheid en bewustzijnsontwikkeling. Ik wil de kennis graag gebruiken op álle levensgebieden. De tantra zet seksualiteit vaak egocentrisch in en heeft in veel gevallen te maken met opgefokte lustbeleving. De visie van de taoïsten brengt de hele wereld wat moois.


    Ik ben twee jaar bezig geweest om deze basiskennis te verzamelen, te ordenen en te bewerken. Ik wilde haar toegankelijk maken en begrijpelijk opschrijven zodat alle vrouwen van boven de 18 het kunnen leren. Mijn grote dank gaat uit naar de vrouwen – al dan niet de cursus van het vallei-orgasme volgend – die me hun verhalen vertelden.


     


     


     

  


  
    Ja, mannen kunnen het ook leren


     


     


    Mannen zijn superieure opscheppers als het over seks gaat. Maar volgens de taoïsten heeft de gemiddelde man – nog minder dan de gemiddelde vrouw – geen flauw benul van zijn seksuele vermogens. Hoezo zit hij op een pot met goud? Mannen hebben geen idee. Hij kent zijn bonkende geneuk (geleerd van internetporno), hij kent zijn ongeduldige orgasme (vaak komt het te snel en meestal duurt het maar een paar seconden) en hij weet dat hij na de ontlading snurkend in slaap valt. De meeste mannen wanen zich een prima minnaar.


    Het is eigenlijk hilarisch. Of tragisch. Tenminste, als je weet hoe anders het kan zijn. Ook mannen kunnen zich seksueel ontwikkelen en de technieken van het vallei-orgasme leren. De vruchten die ze daarvan plukken? Meer plezier in bed. Meer energie. Meer seksuele wijsheid en rijpheid. Waardoor het hele leven – in bed en daarbuiten – tot bloei komt.


    Mannen lopen een iets ander pad dan vrouwen. Mannen leren eerst meervoudig-orgastisch worden, daarna volgen de technieken van het vallei-orgasme.


    Dit is wat een meervoudig-orgastische man krijgt: een totaal nieuw orgasme. Volkomen anders dan het orgastische piekje waarna de passie als een plumpudding ineenstort. Dit orgasme is rijker, heeft meer kleur en verspreidt zich als een wolk door de hele bekkenbodem. Fijn voor de man (hij weet niet wat hij meemaakt). En voor de vrouw. Want de niet te versmaden bonus is: mannen kunnen deze orgasmes vaker achter elkaar beleven. Het zijn immers meervoudige orgasmes. De man is dus niet meer ‘klaar’ als hij klaarkomt. Hij is niet meer dat opgepompte luchtbed, waar op het hoogtepunt het ventiel uit floept, terwijl zijn vrouw het net gezellig begint te vinden. Weg energie, weg passie, weg verbinding? Niet wanneer de man meervoudig-orgastisch getraind is. Er ontstaat meer ruimte voor liefde en aandacht. De man is niet meer zo gefocust op het bereiken van de top van de berg. Ook hij kan nu genieten van de reis.


    Veel mannen denken: ja, dat zal allemaal wel. Ze denken dat een sensueel bestaan niet voor hen is weggelegd. Onzin. Elke man is een seksueel wezen. Elke man kan het leren. Het is niet moeilijk. Het vergt alleen training. De taoïsten kienden er verbluffend simpele en effectieve technieken voor uit. Die waren eerst geheim en nauwelijks beschikbaar voor de westerse man. Nu wel. Meer weten? www.meervoudig-orgasme.nl


     

  


  
    57 vragen aan de sifou


     


     


    Als ik met taotrainer Reinoud Eleveld onderweg ben – op de fiets naar een vergadering, in de auto naar een lezing – of als we onze wekelijkse editsessie hebben, dan trekt hij met zijn verhalen steeds aan mijn lens van perceptie. Hij duidt de wereld, de politiek, de mensen op het terras, liefdesaffaires van BN’ers, de rotstreken van voetbalcoaches, het gekke gedrag van managers en bankdirecteuren. Het is fascinerend. Het trekt me uit de waan van de dag: er bestaan meer visies dan het achtuurjournaal of de krant. Vaak is de taoïstische duiding interessanter.


    In onze samenwerking is Reinoud Eleveld de source en ben ik zijn editor. Mensen vragen me vaak hoe we werken. ‘Hoe vertaal je die kennis uit het Oosten?’ En:


    ‘Schrijf je alles op wat Reinoud vertelt?’


    Ja, ik schrijf alles op wat Reinoud vertelt. Maar niet klakkeloos en nooit zonder doorvragen. Ik bewerk het materiaal. Dat is mijn rol als editor.


    Reinoud is de sifou. Sifou betekent schoolmeester of leermeester in het Chinees. Het is wat anders dan goeroe. Bij het woord goeroe denk je aan onderwerping en aan je identiteit in handen leggen van een ander. Vaak horen er kaalgeschoren hoofden, kleurrijke gewaden en talloze do’s en don’ts bij. Een goeroe staat boven zijn leerling. Zo ver zelfs dat de leerling zijn hoofd in zijn nek moet leggen om de goeroe te kunnen zien.


    Een sifou zit gewoon tegenover je aan tafel. Hij verdient respect omdat hij van een bepaald onderwerp veel weet. De leerling is kritisch en stelt vragen op een respectvolle manier. De sifou respecteert het zoekende in de leerling. Het is zijn taak om respectvol antwoord te geven.


    Reinoud Eleveld en ik werken in een Amsterdams café, waar we één ochtend per week koffie drinken en vaak ook cheesecake eten (Reinoud). Ik laat je graag kennismaken met onze manier van werken. Onderstaand gesprek is van een paar jaar geleden. Reinoud en ik maakten met dit gesprek een begin om de kennis en wijsheid van de taoïsten over vrouwelijke seksualiteit toegankelijk te maken.


     


    Waarom is seksuele veiligheid zo belangrijk?


     


    Seksuele veiligheid betekent dat de leraar nooit in de onderbroek van de leerling mag zitten. Om seksualiteit te trainen moet je je in het onderwerp begeven. Het heeft met overgave te maken, met intimiteit en kwetsbaarheid. Als de veiligheid niet boven aan het prioriteitenlijstje staat, kan het geen training zijn. Zo simpel is het. Dat lijkt makkelijker dan het is, maar als ik in het verleden geen seksueel veilige trainingen had gegeven, dan had ik hier niet gezeten.


     


    Is het niet raar dat jij als man vrouwen traint?


     


    Ik heb al veel mensen getraind. De afgelopen tien jaar zo’n 70 vrouwen en 130 mannen. Zelf ben ik voor een groot gedeelte door een vrouw getraind. Het kan dus goed dat je als man bij een vrouw en als vrouw bij een man traint. Sommige delen van de training kan ik niet geven. Dan wordt het een vrouwenterritorium waar je als man niet bij komt. Dat doen we dan ook niet.


     


    Kun je vertellen wat een vallei-orgasme is en wat voor nut het heeft?


     


    Dat is wel een lastige vraag, want ik heb net besloten dat we ongeveer 15 lessen nodig hebben om het onderwerp veilig en precies te behandelen, inclusief de oefeningen die daarbij horen. Maar ik doe een poging. Een vallei-orgasme is een techniek die uit de transformatieseksualiteit van de taoïsten komt. De totale training is ook seksueel van aard, in die zin dat de taoïsten seksualiteit zien als een onderdeel van de creatieve bron van het universum. Als je om je heen kijkt is alles aan het vrijen en kinderen aan het maken. De hele planeet barst van de seksuele trilling. Bomen, bloemen, planten, beestjes, vissen… alles is bezig met voortplanting. En mensen vormen daarop geen uitzondering. De taoïsten hebben ontdekt dat er twee verschillende vormen van seksualiteit bestaan, dat er een keuzemenu is.


    Er bestaat voortplantingsseksualiteit en transformatieseksualiteit. In het Westen is die keuze verdwenen. Tot mijn verrassing heb ik die andere vorm weer ontdekt in de bergen in China en ik weet nu heel goed wat de taoïsten ermee bedoelen.


    Ik begrijp de verwarring over het begrip ‘vallei-orgasme’ wel. Het lijkt alsof er een nieuwe vorm van orgasme ontdekt is in de bergen van China en dat ik dat nu kom vertellen. Dat is niet helemaal wat het is. Het vallei-orgasme is een techniek die al duizenden jaren bestaat en die vrouwen – maar ook mannen – gewoon kunnen leren. Het vallei-orgasme is een serie technieken waarbij je gaat werken met een opbouw van opwinding en die vervolgens weer laat minderen en opnieuw opbouwt en laat minderen. Uiteindelijk verspreidt de opwinding zich door het hele lichaam. Dat gebeurt vanzelf. De kunst is de seksuele opwinding goed te verspreiden, zodat ze via de ruggengraat naar de hersenen wordt getransporteerd. De westerse wetenschap weet allang dat als iemand een orgasme heeft er in de hersenen van alles gebeurt. De taoïsten wisten dat ook. In de hersenen kun je dingen doen die de mensen in het Westen niet snappen. Maar je kunt het leren en dan gaat het vallei-orgasme werken. Je wordt gelukkiger, je krijgt meer grip op je seksualiteit en je wordt volwassener.


     


    Waarom beleven we het niet vanzelf?


     


    Dat is maar de vraag. Omdat je niet weet wat het is, weet je ook niet goed of je het wel of niet meegemaakt hebt. Een van de redenen waarom mannen en vrouwen apart moeten trainen is dat het voor vrouwen makkelijker is om het vallei-orgasme aan de praat te krijgen. Dat is inherent aan hoe de vrouwelijke seksualiteit werkt. Het vallei-orgasme is iets wat diep in het lichaam trekt en de vrouwelijke seksualiteit is per definitie naar binnen trekkend. Voor mannen is het moeilijker om te ervaren, maar mannen hebben weer andere ‘voordelen’.


    Vrouwen weten niet wat een vallei-orgasme is, maar ze weten überhaupt niet wat er in het lichaam gebeurt tijdens een orgasme. Stel je de volgende situatie voor: je bent op een feestje en je ziet een leuke man die je spannend vindt. Of misschien wel je eigen partner, naar wie je de hele avond al lief glimlacht. Je gaat naar huis en bent misschien wel een beetje aangeschoten en als je bij de auto komt wil je man eigenlijk al gaan zoenen. Als vrouw vond je dat leuk toen je 18 was, maar nu niet. Dus dan kom je thuis en begint de man al aan je kleren te trekken en dan ga je met elkaar uiteindelijk richting slaapkamer en in dat hele proces ben je de hele tijd opgewonden. Maar je wilt niet op straat, in de gang of op de trap seks hebben en je wilt misschien zelfs eerst nog even naar de badkamer. Uiteindelijk is het allemaal voorspel. En zeker als je een voorspel meemaakt met iemand op wie je echt verliefd bent, komen heel veel vrouwen in een vallei-orgasmeachtig ritme terecht.


    Een kenmerk van een vallei-orgasme is dat je na het orgasme gaat huilen. In zekere zin is het huilen een teken dat je een diepere laag van het orgasme hebt aangeraakt. Vrouwen komen een paar keer in hun leven per ongeluk in deze technieken, maar ze kunnen ze niet herhalen omdat ze niet weten waar de knoppen zitten. Sommigen hebben misschien wel één of twee keer een heel intens orgasme gehad. Zij weten dat er iets heel moois bestaat, maar ze weten niet dat het iets natuurlijks is wat elke vrouw kan trainen.


     


    Waarom beleven zo veel vrouwen moeilijk of helemaal geen hoogtepunt?


     


    Het is belangrijk om hier even bij stil te staan. Omdat wij werken met vallei-orgasmes, zijn er een heleboel vrouwen die nu denken: ik heb nog nooit een ‘gewoon’ orgasme gehad en nu moet ik in één keer een hogeschool-orgasme leren?


    Dat is niet zo.


    Volgens de taoïsten zijn er twee redenen waarom veel vrouwen geen orgasmes ervaren. De eerste is angst voor controleverlies. Je moet in overgave komen om een orgasme te kunnen beleven. Het kan zijn dat je je niet veilig voelt, of dat je vroeger geen seksuele veiligheid in je omgeving hebt gevoeld. Dan kan het gebeuren dat je niet meer spontaan de overgave kunt vinden, omdat iets in jou zegt dat je wel moet blijven opletten. Als je moet blijven opletten, kun je geen orgasme beleven.


    Als je het vallei-orgasme gaat trainen, maak het dan veilig voor jezelf. De situatie moet 100 procent veilig zijn.


    De tweede reden waarom vrouwen soms geen orgasme ervaren, is omdat ze intuïtief aanvoelen dat als ze eenmaal die kant op gaan, de ervaringen vele malen overweldigender zijn dan ze aankunnen. Daar zijn ze bang voor. Dan ga je op de rem. Er zijn ook vrouwen die bang zijn voor seksuele heftigheid en toch orgasmes ervaren. Zij komen vaak in een routine-orgasme terecht en exploderen vaak niet dieper. Voor al die groepen vrouwen is het interessant om dit onderwerp te gaan onderzoeken bij zichzelf.


     


    Is het vallei-orgasme alleen interessant omdat het meer genot oplevert?


     


    Daar is op zich niks op tegen. Je zou het als reden kunnen aanmerken om deze technieken te onderzoeken en te kijken of je het iets vindt. Taoïsten zijn levensgenieters. Ze houden ervan tot op hoge leeftijd en blakend van gezondheid door de bergen te lopen. Ze houden ook van lekker eten en lekker vrijen. Het leven is één groot fascinerend proces. Waarom zou je je natuurlijke vermogens om je lichaam genotvol te ervaren blokkeren? Dat is één ding.


    Nog even iets anders. We zijn in onze cultuur in de war zijn geraakt over onze seksualiteit. Eerst mochten we niet over seksualiteit praten. Maar in de jaren zeventig is baanbrekend werk verricht. De seksuele revolutie heeft ons bevrijd. We kunnen nu overal over praten en dat doen we ook.


    Een seksuele revolutie moet eigenlijk beantwoord worden door de ontwikkeling van een beschaving. In Zuid-Amerika bijvoorbeeld zijn in het verleden een heleboel dictators afgezet zonder dat dat heeft geleid tot democratie. Of kijk naar de situatie in Egypte en Syrië. Het lijkt erop alsof de revoluties daar voor niets zijn geweest. Wij hebben in het Westen een seksuele revolutie gehad en we hadden te maken met een taboe. Als er één ding is waar we blij om moeten zijn, is het dat wij dat taboe doorbroken hebben. Maar wat er mis is gegaan, is dat we niet zijn begonnen aan het opbouwen van een seksuele beschaving. In zekere zin zijn we langzaam maar zeker aan het afglijden naar het punt dat seks weer onveilig wordt en dat er weer op onze dochters gejaagd wordt. De helft van Nederland zit ’s avonds naar naakte Bulgaarse meisjes te kijken en dat is geen beschaafd gedrag.


    Als je het vallei-orgasme gaat trainen, haak je in op heel oude beschavingen van taoïstische mannen en vrouwen. Zij hebben het onderzocht en gaven het door: van generatie op generatie. Vrouwen gaven de wijsheid door aan andere vrouwen terwijl zij de was deden bij de put. Het doel van het leren onderzoeken van je lichaam is dat je weer seksuele beschaving in jezelf gaat opbouwen. Je wordt je bewust van je eigen seksuele beleving en leert hier volwassen en beschaafd mee omgaan. De vallei-orgasmes horen hierbij. Dus het is plezierig, maar het is ook het begin van een buitengewoon mooi proces waar wij als volk seksueel wijzer van worden en waarbij we tot op hoge leeftijd seksueel actief zijn, op een manier die passend is bij onze leeftijd. Nu weet niemand iets en dat is jammer.


     


    We weten wel van alles. We weten wat we op televisie zien en op pornozenders, maar we weten ook allemaal dat dat niet klopt.


     


    Het is niet per se dat het niet klopt. Het is fijn dat we kunnen praten over seks en dat ik als man tegenwoordig het woord vagina mag uitspreken zonder dat ik van mijn moeder mijn mond met zeep moet spoelen. We kunnen erover praten en in zekere zin is onze feitelijke kennis over onze seksuele organen gegroeid. Dat is allemaal winst. Naaktheid in het algemeen hoort er gewoon bij en daar hebben we best veel kennis over. Onze seksuologen doen daar onderzoek naar en halen daar allerlei interessante gegevens uit. Hier zijn we blij mee en we doen er ons voordeel mee. Maar seksuele wijsheid is volledig onbekend. Er is weinig bekend over hoe je je als vrouw seksueel van je 18e tot je 80e ontwikkelt. Het enige wat wij weten is dat we min of meer mogen doen waar we zin in hebben als we 18 zijn.


    De onprettige kant van seksualiteit ligt in het feit dat onze cultuur seksueel niet beschaafd is. Onze dochters zijn niet veilig, we weten niet hoe dat komt en hoe wij dat ten goede moeten keren. Het laatste wat een moeder wil is dat haar dochter iets vervelends overkomt.


     


    Je hebt wel eens tegen mij gezegd dat wij westerlingen te weinig van seksualiteit weten. Wij racen over een snelweg en weten precies waar we kunnen tanken en goede koffie kunnen halen, maar we weten niet dat er nog een andere manier van seksualiteit beleven is.


     


    Dat klopt. De taoïsten beweren dat er een keuze is in hoe je met je seksualiteit omgaat en niet in de zin van ‘het moet zus’ of ‘het moet zo’. Volgens de taoïsten gaat het erom dat je de mogelijkheid hebt om te kiezen. Wat in onze cultuur vooral bekend is geworden, is de bevruchtingsseksualiteit. Daar gaat de seksuele revolutie vooral op in. Bevruchtingsseksualiteit is, heel simpel gezegd, een vorm van seksualiteit waarbij de natuur ervoor gezorgd heeft dat het fijn is om kinderen te maken. Maar hoeveel kinderen kun je maken? Vroeger in Nederland was dat bijvoorbeeld 12 en als iemand per se die seksuele vruchtbaarheid tot het uiterste wilde testen, dan lukte het je misschien om er 20 te maken. Maar uiteindelijk stopt het. Wat bracht de seksuele revolutie? De mogelijkheid om in te grijpen op het vermogen om kinderen te maken. Namelijk door een condoom of een pil te gebruiken. Eventueel kun je ook nog ingrijpen als het mis is gegaan, met een morningafterpil of abortus. Je wilt immers wel de geneugten van de seksualiteit maar vaak geen kindje.


    De gemiddelde vrouw draagt 400 eitjes in zich. De taoïsten weten dat mannelijke en vrouwelijke energie als creatieve stroom in het universum zit. Door te vrijen maken een man en een vrouw een kindje. Dat kindje groeit uit tot een mens met bewustzijn. De taoïsten ontdekten dat je ook in jezelf een grote mate van bewustzijn kunt creëren. Dankzij je seksualiteit. Je kunt de seksuele stroom als het ware omkeren. Die leidt dan niet tot een kind, maar tot een groeiend bewustzijn in jezelf. Iedereen heeft bewustzijn en dat is een kostbaar goed. En als het kostbaar is, wil je er misschien nog wat meer van. Dat is transformatieseksualiteit. En daar hoort het vallei-orgasme bij.


     


    Als je een ingewijde wordt, boor je een potentieel bij jezelf aan waar we geen weet van hebben omdat wij nu eigenlijk aan een soort McDonalds-seks doen. Zit het zo?


     


    Er zijn natuurlijk een heleboel mensen die wel degelijk oprecht en volwassen met elkaar vrijen. Die mensen gaan al verstandig om met seksualiteit. Voor hen zouden de technieken van het vallei-orgasme een verdieping kunnen zijn. Je moet het zo zien: het is een training die het vermogen geeft om gezonder te worden, om verstandiger met je seksuele identiteit te leren omgaan en niet te blijven hangen in achttienjarigenseks. Op je 18e gaat seks vaak vanzelf. En ergens rond je 50e ben je beteuterd omdat je geen 18 meer bent en niet goed weet wat je nu moet doen. Het bed kan koud worden. Je kunt een heel liefdevolle relatie hebben met een fijne partner en toch kan het vrijen instorten. Veel vrouwen raken dan in de war en denken dat ze niet deugen. Als westerse mensen worden we geacht seksueel uit te doven. Maar mensen zijn per definitie seksuele wezens, en tot onze laatste ademteug zullen we seksuele wezens zijn. Maar het moet wel passend blijven voor jou en je partner. Daarover gaat het vallei-orgasme.


     


    Hoezo passend?


     


    In bed moeten presteren alsof je 18 bent is niet prettig als je boven de 30 bent. Bij het ouder worden is het belangrijker dat je gezien en gehoord en aangeraakt wordt. Je wilt zorgvuldiger zijn in je aanraking en je wilt ook zorgvuldiger aangeraakt worden. En of dat wel of niet tot een erectie of tot vrijen leidt, is eigenlijk secundair.


     


    Kunnen we van de Chinese taoïsten leren hoe we tot onze dood lekker kunnen blijven vrijen?


     


    Ja, maar in zoverre dat het niet alleen om het vrijen gaat, het gaat erom dat je een gepaste seksuele ontwikkeling doormaakt. En daar bedoel ik mee: de momenten waarop je wel en niet vrijt. Als een boom vrijt, dan komen er bladeren en bloempjes aan. In de zomer geniet je daarvan en in de herfst laat die boom zijn blaadjes los. In onze cultuur zou je zeggen dat het een sléchte boom is omdat hij zijn blaadjes loslaat. Moet hij niet twee keer per week vrijen? Moet hij niet het hele jaar door blaadjes maken? Dat slaat nergens op, alles heeft een ritme. Ook als je doorgroeit naar een volwassen seksuele identiteit heb je momenten dat je niet of weinig vrijt. Als je de technieken die bij het vallei-orgasme horen kent, dan weet je wat je moet doen. Er komen vanzelf momenten dat je seksueel weer tevoorschijn komt en in een actievere fase belandt. Bij mannen precies hetzelfde. Het gaat er niet alleen om tot het einde van je leven te vrijen. Het gaat erom dat je leert om verstandig, veilig en genietend van jezelf oud te worden. Wijs te worden.


     


    Ik herinner me dat jij wel eens verteld hebt dat het vallei-orgasme lijkt op bliksemschichten, toeters en cimbalen.


     


    Het aantal manieren waarop je een vallei-orgasme kunt beleven is oneindig. Als je heel erg verliefd bent en hij is ook heel erg verliefd op jou en je gaat heerlijk voorspel doen en je gaat vrijen, dan kun je in waanzinnig intense orgasmes komen.


     


    Waar veel grappen over worden gemaakt is het feit dat een vallei-orgasme zo lang kan duren. Dan zeggen mensen: ‘Maar ik heb het al zo druk en nu moet ik óók nog uren klaarkomen?’


     


    Wat mensen eigenlijk zeggen is: ‘Ik ben ongelukkig en ik heb het te druk om gelukkig te worden.’ Waar het om gaat is dat je leert hoe je orgastische energie op een hygiënische manier naar je hersenen kunt krijgen, waardoor je volwassener en rijker wordt. En als je dan je kinderen naar school brengt en je past die technieken toe, dan breng je je kinderen op een gelukkige manier naar school en je bent ook beter in contact met je kinderen. En werk je aan de lopende band en leer je deze technieken, dan zit je gelukkiger te stempelen en je wordt gezonder van het stempelen.


     


    Maar hoe zit het nou met dat lange klaarkomen?


     


    Dat kan ook. Als mensen per se uren willen klaarkomen, dan kan dat, daar kun je deze technieken ook voor gebruiken. Maar het is breder dan dat. Het gaat ook over hoe je als topsporter je sportprestaties verbetert. Of hoe je kunst maakt of een boek schrijft. En het gaat over hoe je intenser met je leven omgaat, hoe je meer kleur geeft aan wat je meemaakt.


     


    Wat bedoel je met seksueel wijzer worden?


     


    De taoïsten beweren dat alles op deze planeet ontstaat vanuit seks. Vogels, schapen, mensenkinderen. We zijn allemaal een seksueel product van onze ouders. Je bent een seksueel wezen dat rijpt met de jaren. Bij elke levensfase hoort een fase van seksuele identiteit. Die uiting van seksualiteit is bij ons niet meer goed aanwezig.


     


    Wij doen als 50-jarigen nog steeds alsof we 18 zijn.


     


    Dat is wat je om je heen ziet gebeuren. Vrouwen proberen er zo lang mogelijk uit te zien als een vrouw van 20. En de mannen, die er in eerste instantie nog wat makkelijker mee wegkomen, merken dat de penis na de penopauze minder erect wordt. Zij grijpen naar viagra-pillen, in de hoop dat zij weer net zo’n erectie krijgen als toen zij 18 waren. De meeste mensen zijn rond die leeftijd op hun seksuele top en willen dat graag zo houden.


     


    En waarom kan dat niet?


     


    Omdat je doorgroeit. Je bent toch een heel andere vrouw als je 40, 60 of 80 bent? En je hebt het liefst een seksuele ontwikkeling die ook past bij die leeftijd. Dus dat je als je 80 bent ook een seksuele ontwikkeling hebt die past bij een 80-jarige vrouw. Dat je weet hoe je als 80-jarige vrouw een gezond seksueel leven hebt. Dat kan niet als je krampachtig probeert 18 te blijven.


     


    Wat gebeurt er als je de geheimen van de transformatieseksualiteit doorgrondt? Krijg je dan een fijner en completer leven?


     


    Ja, dat is goed uitgedrukt. Het gaat niet om het krijgen van een beter seksleven, het gaat om het krijgen van een beter leven. Als je jezelf de kans geeft om een rijker mens te worden en je neemt je seksualiteit daarin mee, dan verandert je seksuele beleving ook. Die is dan constant aanwezig. Dan heb je altijd zin. Alleen ga je er, afhankelijk van je leeftijd, op een andere manier mee om.


     


    Betekent dat ook dat je anders gaat vrijen?


     


    Ik hoop het wel. Ik zou geen 80-jarige vrouw in mijn bed willen die net doet alsof ze 18 is. Als ik over 25 jaar met een 80-jarige vrouw in bed lig, dan wil ik dat dat gebeurt op een manier die passend is voor mij en haar als 80-jarige. En ik vertrouw er 100 procent op dat dat een heel gezonde vorm krijgt.


     


    Als je de transformatietechnieken niet leert, zit je dan in een doodlopende steeg?


     


    Als je eenmaal zegt: ‘Ik stop met kinderen maken’, en je kent die technieken niet, dan zit je in die steeg. Wat is er nou mooier dan een volwassen, sappige seksualiteit blijven doorontwikkelen?


     


    En met sappige seksualiteit bedoel je ook een lekker lustige seksualiteit?


     


    Jazeker. Vrouwen horen nat te worden. En mannen horen in zekere zin erect te kunnen zijn. Er zijn fases in je leven dat dat minder is. Veel vrouwen krijgen tijdens de menopauze last van een droge vagina. Dan is het logisch dat je erover nadenkt of het wel verstandig is om actief penetrerend seks te bedrijven als om een kind te maken terwijl je al 50 bent en helemaal geen plannen hebt om kinderen te maken. Mannen met erectiestoornissen gaan met allerlei pilletjes zitten knoeien. In mijn ogen is dat waanzin. Het is niet verstandig je eigen natuurlijkheid te ontkennen. Dat is zelfbeschadiging. Maar als je geen keuze hebt, dan zit je in de problemen.


    Het is verwarring. Vrouwen denken dat als ze geen seks willen het betekent dat hun partner ook geen seks heeft. Dan krijg je natuurlijk paniek. Dan wil je je man happy houden omdat hij er anders met zijn secretaresse vandoor gaat.


     


    Gaan mannen daarom porno kijken?


     


    Jongens beginnen met porno kijken als ze 14, 15 of 16 zijn. De pornoficatie van onze cultuur is iets wat al heel vroeg begint en waar vaders hun zonen bijna toe verleiden omdat vaders het óók doen en het ‘normaal’ wordt gevonden. Ik ga even terug naar het begin. Als je bevruchtingsseksualiteit bedrijft terwijl je geen kinderen maakt, dan raakt je systeem vroeg of laat ontregeld. Het is gewoon niet leuk om kinderen te maken terwijl je geen kinderen maakt. Er ontstaat dan een soort weerzin tegen seks en dan zie je dat de prikkel om te vrijen afneemt. Er zijn trucs om die prikkels kunstmatig te voeden. Je gaat ‘plusjes toevoegen’: mannen kijken niet naar de borsten van hun eigen vrouw, maar naar de borsten van een 20-jarig Russisch meisje. Dat werkt niet eeuwig, want in zekere zin hou je jezelf voor de gek. Je zegt eigenlijk tegen je lichaam dat je niet alleen je vrouw een kindje gaat geven maar ook dat Russische meisje. Want daar reageert je lichaam op: wat een mooi bloot Russisch meisje, kijk eens wat een erectie ik heb. Maar dat Russische meisje is ook maar een Russisch meisje, dus op een gegeven moment heb je behoefte aan een Zuid-Afrikaans meisje, een Chinees meisje enzovoort. Zo loop je steeds verder de doodlopende steeg in. Het wordt minder en minder beschaafd.


     


    Veel vrouwen die geen zin hebben in seks zeggen dat het helpt om even naar een pornofilm te kijken, want dat windt hen op. Wat vind jij daarvan?


     


    Het is waar: pornofilms winden op. Kijken naar seks, luisteren naar vrijende buren of het visualiseren van het hebben van seks leidt tot opwinding. Het maakt mannen en vrouwen opgewonden. Het is bijna hetzelfde als glijmiddel gebruiken: je gebruikt een externe bron om jezelf op te winden. Het is een dierlijk mechanisme. Maar dat wil nog niet zeggen dat je daarmee op een verstandige en veilige plek zit.


    Geen zin in seks hebben is over het algemeen een heel gezond teken, maar wordt in onze cultuur uitgelegd als ‘ik faal’. Dat is echter niet zo. Je faalt niet, dat is een drog-denkbeeld. Er zijn momenten dat je op een heel natuurlijke manier minder seksualiteitsbeleving wenst of minder lust in jezelf ervaart. Seksualiteit kan zelfs helemaal tot rust komen, dat je jezelf nauwelijks meer waarneemt als seksueel actief. Heel kalm word je dan van binnen. En dan hoeft er maar iets te gebeuren en je wordt weer wakker en gaat weer verder in je seksuele beleving.


     


    Zeg je dan eigenlijk dat porno kijken niet slim is?


     


    Om te beginnen is het onbeschaafd. Ik was in Cuba en daar had je restaurants waar alleen toeristen heen konden, rijke toeristen met dollars. Als Cubaan kon je alleen naar zo’n restaurant als je mee werd genomen door een toerist. De rijke mannen en vrouwen maakten gebruik van jonge, knappe Cubaanse jongens en meisjes. Meestal betekende dat ook dat er een nacht aan vastzat. Ik logeerde in Cuba bij een oudere vrouw. Op een avond kwam haar zoon gebroken thuis, want zijn vriendinnetje, op wie hij verliefd was, ging voor het eerst mee met een Amerikaanse man naar zo’n duur restaurant. Ik vond het triest. Het is hetzelfde als al die Russische meisjes die je bloot op televisie ziet. Zij zijn ook allemaal gewoon verliefd op een jongetje uit het dorp.


     


    Heb je, als je het vallei-orgasme leert, geen porno meer nodig?


     


    Ik hoop het. Het gaat er niet alleen om dat je zelf gezonder en sappiger wordt en blijft tot op hoge leeftijd, maar met het wijzer worden bedoel ik ook dat onze dochters een veiliger toekomst krijgen. Welke beschaving kan zich nou op de borst kloppen als er op haar dochters gejaagd wordt? Dat is erbarmelijk. Blijf van onze dochters af. Het meisje van 18 uit Rusland is ook jouw dochter.


     


    Kun je als moeder standhouden in deze gepornoficeerde maatschappij?


     


    Het feit dat er veel druk op ons wordt uitgeoefend, is een reden te meer om aan je wijsheid te werken en niet als een kip zonder kop te proberen 18 te blijven. Dan roep je het onheil over jezelf af. Hoe groter de druk van de buitenwereld, hoe verstandiger het is om van binnen een soort wijsheidskern te laten groeien. Hoe moeilijker het is, hoe eerder ik zou beginnen met het vallei-orgasme.


     


    Kun je iets vertellen over de hersenen en wat daar gebeurt als je een orgasme krijgt?


     


    De hersenen zijn buitengewoon complex, ik ga er iets over vertellen. Er zijn erogene zones in het lichaam. Bij de vrouw zijn dat de clitoris, de vagina, de g-spot, de borsten, de huid. Als deze worden gestimuleerd, wordt alles in het lichaam warm en verbetert de doorbloeding. Langzaam maar zeker, naarmate de opwinding stijgt, komt er een soort biochemische reactie op gang in de hersenen. In het midden van het midden in je hoofd ontstaat een soort chemische wolk. Een van de belangrijkste dingen die gebeuren tijdens een orgasme is dat je linker hersenhelft wordt uitgezet. Je kunt dat het beste omschrijven als overgave, extase of een gevoel van een-zijn. Je hebt geen controle. Je hebt heel even geen verleden en geen toekomst meer. Je kunt dat gevoel meer of minder intens maken.


    Als je een vallei-orgasme beleeft, spelen deze dingen net zo goed. Je gaat ermee leren spelen en variëren. De taoïsten hadden natuurlijk geen scanapparatuur om in de hersenen te kunnen kijken. Toch wisten zij veel van het brein. Zij konden voelen, meditatief, wat er allemaal in de hersenen gebeurde. Daarbij maakten zij gebruik van wat in China ‘de meridianen’ genoemd worden. Je kunt als het ware voelend waarnemen wat er in de hersenen gebeurt als je orgastisch wordt, en dat kunnen westerse mensen net zo goed leren als Aziatische mensen.


     


    Voelend waarnemen?


     


    Als je nu zit te lezen, voel je je voeten op de grond, je billen op de stoel, het textiel op je huid. Dat is voelend waarnemen en iedereen kan het. Maar wat er in je schedelholte gebeurt, voel je niet.


     


    Kun je dat trainen?


     


    Ja, dat kun je leren. Je kunt leren de subtiliteiten van het lichaam te ervaren. Zelfs ik heb het kunnen leren. Oorspronkelijk was ik typisch ongevoelig mannelijk en de rest van de klas was altijd sneller dan ik.


     


    Is het erg als je geen snelle leerling bent?


     


    Nee. Op elk gebied heb je mensen met en zonder talent. Er zijn mensen die dit al zelf ontdekt hebben. Het vallei-orgasme is een soort natuurlijk vermogen om op verschillende manieren orgastisch te worden, van heel intens tot heel licht op de achtergrond. Sommige mensen hebben dit al ontdekt maar weten niet dat het zo heet. Die denken dat andere mensen dat ook kunnen omdat het voor hen heel normaal is.


     


    Een orgasme krijgen door te werken met orgastische energie. Toen je mij dat de eerste keer zei, dacht ik: ja hoor!


     


    Eerst nog even gewoon westers. Er zijn bepaalde gebieden in de hersenen die reageren als je masturbeert of als je erotisch aangeraakt of geprikkeld wordt, die gebieden worden dan actief. Dat zijn bepaalde plekken van de hersenschors. Als je daar meer over wilt weten, kun je dat allemaal googelen of in boeken terugzoeken, dat hoef ik nu niet speciaal uit te leggen.


    Het blijkt dat als je weinig vrijt of weinig wordt aangeraakt – ieder mens maakt die periodes mee – je een soort honger krijgt. De hersenen willen gewoon erogeen geprikkeld worden. En als je dat niet doet via de erogene zones, dan blijkt dat de hersenen prikkels gaan lenen uit gebieden in de hersenen die daar vlakbij liggen. Dat zijn bijvoorbeeld de vingers en de tenen. Wanneer iemand je teen in zijn mond neemt pakken de erogene zones die prikkels op en trekken ze naar zich toe. Je wordt seksueel opgewonden.


     


    En dan krijg je een orgasme?


     


    Als je maar lang genoeg sabbelt kan dat. Je raakt dan geen erogene zone aan, maar je leent ervan. Er zijn mensen die een orgasme krijgen als ze iets heel moois zien. Een schilderij bijvoorbeeld. Dat gaat via oogprikkels. Er zijn verschillende vormen van hoe je erotisch geprikkeld kunt worden terwijl het niet erogeen lijkt.


    Nu de orgastische energieën. De Chinezen werken met het begrip ‘chi’. Dat is in het Westen inmiddels natuurlijk wel bekend, omdat je mensen in het park oefeningen ziet doen en omdat we tegenwoordig in het Westen de acupuncturist hebben. Als je ziek bent en de dokter weet het ook niet meer, dan ga je naar de acupuncturist, die de chi-stromen in je lichamen met naaldjes stimuleert of wat afremt als het te veel is, afhankelijk van de klacht. Die naaldjes steekt de acupuncturist in meridianen. De Chinezen zeggen dat de chi door de meridianen stroomt, door het hele lichaam. De technieken van het vallei-orgasme zijn meditatietechnieken die werken als innerlijke acupunctuur. Door aandachtig naar binnen te gaan en door je bepaalde oefeningen eigen te maken, kun je je eigen acupuncturist worden. Kun je dat goed, dan ben je in staat om de orgastische energie die in je eierstokken zit naar de hersenen te brengen. Dan word je orgastisch.


    


    Waarom begint het seksuele proces bij de vrouw in de eierstokken?


     


    De eierstokken zitten vrij laag in het lichaam, net als de testikels bij de man, en ze hebben een magnetische verbinding met moeder aarde. De aarde is een waanzinnig magnetisch veld en eierstokken verzamelen lading die je het beste ‘magnetisch’ zou kunnen noemen. De eierstokken pompen zachtjes de energie uit de aarde omhoog en na 28 dagen zijn ze vol. Of je wilt of niet, als de eierstokken volgeladen zijn, dan komt de lading in beweging: je komt op het idee om te gaan vrijen of aan zelfbeminning te gaan doen.


    De eierstokken laden zich en die lading kun je eruit halen, net als bij een batterij.


     


    Vrouwen kunnen dus een orgasme beleven door de lading die zich in de eierstokken bevindt. Maar hoe?


     


    De lading moet uit de eierstokken komen en zodra die eruit komt, gaat er een hormonale, biochemische machine draaien. Je lampjes doen het niet als de batterij niet opgeladen is. Met seks werkt het precies hetzelfde. De lading moet in beweging gebracht worden.


     


    Hoe breng je die lading in beweging?


     


    Door te masturberen of door te vrijen.


     


    En waar moet de lading naartoe?


     


    Die moet naar de hersenen, dus je stuurt haar omhoog door de ruggengraat. Je hebt er voorstellingsvermogen voor nodig, dat zou je ‘visualiseren’ kunnen noemen. In de hersenen kan de seksuele energie zich mengen met elektrische lading. Dan ontstaat levenskracht. Dat is een van de redenen waarom je door het vallei-orgasme zo veel gezonder kunt worden en prettiger gaat leven. Die kracht die je je baby toewenst, kun je ook voor jezelf maken.


     


    Ik krijg post van mensen die graag een korte mail willen ontvangen, zodat zij even snel een vallei-orgasme kunnen krijgen. Waarom kan dat niet?


     


    Hoe kan ik iemand uitleggen hoe je leert schaken? Schaken is geen truc, het is een training waar je huiswerk voor moet doen. Je kunt de technieken van het vallei-orgasme niet in één dag leren. Het zou hetzelfde zijn als tegen een pianoleraar zeggen: ‘Kun je me even in vijf hoofdpunten uitleggen hoe ik Rachmanichov 3 speel? Mail het even, dan kan ik morgen optreden.’ Dat is infantiel gedrag. Als je gezonder, gelukkiger en orgastischer wilt worden, dan moet je ervoor trainen.


     


    Begrijp ik nou goed dat we met het vallei-orgasme een bijzonder leuke training hebben omdat we moeten gaan masturberen?


     


    Ja. Die taoïsten streven een lang leven na en zijn levensgenieters.


     


    Als ik het goed begrijp beschikken we dus allemaal over een oerkracht die we uit de planeet trekken. Maken we daar weinig gebruik van of zijn we ons daar niet van bewust?


     


    We maken er constant gebruik van, want dat is waarmee we kinderen maken. Vrijen, opwinding, orgasmes, het is allemaal diezelfde energie. Wat een heleboel mensen echter niet weten is dat je met die energie ook kunst kunt maken, beter presteert met sporten, dansen, zingen. Je kunt de kracht inzetten om een goede leider te zijn of een groot bedrijf neer te zetten. Je kunt het ook gebruiken om jezelf gedurende de hele dag lichtorgastisch te houden. Je zet de technieken heel zacht aan en dan ben je steeds heel lichtjes in een aangename stromende roes die je gezond en gelukkig houdt.


     


    Kun je al iets doen als je de technieken wilt leren?


     


    Er zijn twee basisoefeningen waar je al mee kunt beginnen. De eerste is de ruggengraat-ademhaling. Een acupunctuurachtige oefening, waarbij je geen naalden gebruikt, maar waarbij je de ruggengraat op een bepaalde manier beweegt. De Chinezen noemen het een chi kung: een gymnastiekoefening met innerlijke aandacht. De tweede oefening is dat je met de innerlijke gewaarwording begint: het oefenen met I-kracht. Daarbij is het idee dat je met je aandacht naar buiten kunt, maar dat je ook met je aandacht naar binnen kunt. Orgastische energie kun je niet sturen via de telefoon, je zult naar binnen moeten. Taoïsten zijn daar experts in. Met innerlijke gewaarwording ga je je eigen tempel binnen. Op vallei-orgasme.nl staan filmpjes over oefenen met I-kracht en vind je de ruggengraat-ademhaling.


     


    Waarom is deze kennis onbekend bij ons?


     


    We weten het wel en we weten het niet. Alle dieren weten het. Als je ons dus als dieren ziet of, zoals Desmond Morris zegt, als ‘naakte apen’, dan weten wij dat ook. Dat zie je bij de mannen aan wie ik in de afgelopen tien jaar les heb gegeven. Van hen heeft 1 op de 20 zichzelf die technieken al intuïtief aangeleerd. Ik weet zeker dat er vrouwen zijn die dit ook kunnen, maar in onze cultuur bestaat het niet, dus je kunt er moeilijk over praten.


     


    Wat is I-kracht?


     


    I-kracht is de innerlijke glimlach: glimlachend naar binnen gaan. Westerse mensen verwarren het met concentratie, met focus, maar dat zijn begrippen waar je moe van wordt. Als iemand geconcentreerd een half uur gewerkt heeft, dan is hij moe. I-kracht betekent juist: hoe langer je erin zit, hoe meer ontspannen je wordt en hoe minder moeite het kost. I-kracht is liefdevol geïnteresseerd raken in de binnenwereld. Als wij onze ogen opendoen, dan kijken wij over het algemeen om ons heen, naar buiten. Maar de taoïsten zeggen dat je met je gewaarwording ook naar binnen kunt. Zo kun je op reis gaan door je lichaam.


     


    Als ik het goed begrijp is I-kracht het gereedschap om die andere techniek te leren.


     


    Ja. Het is eigenlijk het penseel waarmee je het vallei-orgasme gaat schilderen.


     


    Als je alleen op de buitenwereld gericht bent, de hele tijd televisiekijkt en door winkelstraten sjokt, is het dan niet lastig om op reis te gaan in je binnenwereld?


     


    Het is wat anders dan consumerend rondrennen door een winkelcentrum. Je bent nu zélf het winkelcentrum. En je gaat bij jezelf naar binnen, om boodschappen te doen in je innerlijk.


     


    Als je al veel aan yoga hebt gedaan of al vaker mediteert, ben je dan al een beetje bezig met die innerlijke glimlach? Heb je dan al een kleine voorsprong?


     


    Absoluut. Die mensen hebben al practice, zoals de taoïsten dat noemen. Ze hebben een soort zelfdiscipline opgebouwd met het doen van oefeningen. En ‘oefeningen’ kun je heel ruim zien: rekken en strekken voor het hardlopen is ook practice. Mensen die aan yoga doen weten: als ik elke ochtend een half uurtje wat oefeningen doen, dan voel ik me de rest van de dag fijn, warm en doorbloed. Of ze doen als ze thuiskomen wat meditatieoefeningen, omdat ze merken dat het helpt tegen slapeloosheid.


     


    Lijken de technieken van het vallei-orgasme op tantra?


     


    In de tantra wordt ook gebruikgemaakt van transformatietechnieken, niet uit China, maar uit het noorden van India. Die tantristische technieken zijn zo’n 25 jaar geleden naar het Westen gekomen. Het grote verschil tussen tantra en het vallei-orgasme is dat je de technieken van het vallei-orgasme solistisch leert. Dus zonder partner erbij. Je leert seksueel voor jezelf zorgen en als je er zin in hebt, kun je het geleerde toepassen met je partner.


     


    Maar hoe zit dat dan met seks? Ik snap dat niet helemaal. Ik heb geleerd: seks is seks. Je ligt in bed en je raakt elkaar aan… nou ja, wat je doet met seks. Maar heb je dan ook zoiets als transformatieseksen? Is dat anders dan bevruchtingsseksen?


     


    Het is hetzelfde. Seks is seks. Het zweet breekt de meeste mensen uit als ze de term ‘transformatieseksualiteit’ horen. Ze denken dat ze dan geitenwollen sokken aan moeten trekken of naakt in de koude sneeuw moeten lopen. Allemaal onzin. Je krijgt gewoon huiswerk. Oefeningen die je thuis, in je eigen bed, doet. Je leert er iets bij.


     


    En die partner?


     


    Het erotisch huiswerk bestaat uit individuele oefeningen. Of je nou wel of geen partner hebt, de man of vrouw moet de slaapkamer uit.


     


    Het is een masturbatiecursus.


     


    Ja, je moet in opwinding leren werken. Daar bemoei ik me helemaal niet mee, we hebben een formule bedacht om dat veilig te doen.


     


    Terwijl ik zo enthousiast ben over deze kennis, merk ik dat er ook vrouwen zijn die chagrijnig en geïrriteerd raken. Wat is dat?


     


    Dat is weerstand en weerstand is goed. Weerstand hoort bij alles wat nieuw is. Het is een beschermingsmechanisme dat aan hoort te gaan bij alles wat onbekend is. Stel immers dat ‘het’ giftig is of dat ‘het’ bijt als je het aanraakt? Geef jezelf de ruimte om te onderzoeken en beslis op basis van weldenkendheid – niet op basis van emoties – of je irritatie terecht is of niet. Over de kennis van de taoïsten kan ik zeggen dat de helft van de vrouwen direct verliefd is en de andere helft in de weerstand schiet. Onbekend maakt onbemind, dat op de eerste plaats. De groepsdruk is enorm in onze cultuur. Als je daartegenin gaat, moet je sterk zijn en je eigen nieuwsgierigheid durven volgen. Vrouwen denken: o, als ik dit ga doen kan ik met mijn vriendinnen niet meer over seksualiteit praten, ik ga veranderen!


    Dat is waar. Als je iets nieuws leert verander je. En de kennis van het vallei-orgasme is een vrachtwagen die over je heen rijdt, laten we wel zijn. Groei begint met verwarring. Dat is de kern. Maar als je niet verandert, nooit, dan verstar je. Dat zie je veel gebeuren in onze cultuur. Mensen verstarren in hun seksuele ontwikkeling, ze drogen op in plaats van dat ze doorgroeien tot wijze, seksuele vrouwen. Verstarde mensen zeggen op hun 28e dat ze alles zogenaamd wel weten over seksualiteit. Maar dat kan helemaal niet, want daar heb je een heel leven voor nodig. De praktijk leert dat we na ons 12e, 13e niet meer verder worden voorgelicht. Alleen seksuologen en slimme journalisten achterhalen nog wat andere, nieuwe dingen.


    Als je al bereid bent een nieuwe seksuele moraal te leren, moet je door weerstand heen. Mensen houden niet van stretchen: het liefst lig je lui op de bank in je oude patroon te rotten. Het eerste wat op je afkomt en wat leuk is, dát wil je doen. Een bonbon eten of een wortel? Schiet toch op. Gezond eten is een moeilijke training waar de meeste mensen hun hele leven mee bezig zijn. Met seksualiteit is het precies zo.


    Als mensen horen over de technieken van het vallei-orgasme, vinden ze het allemaal razend interessant. Maar als ze daarna horen dat ze een seksuele identiteit moeten ontwikkelen, zeggen ze: ‘Nee, dat ga ik niet doen! Ik ga lekker naar de parenclub! Ik mag toch zelf bepalen wat ik wil?’ En: ‘Als ik dat al niet meer mag, kan ik net zo goed ophouden met leven!’ Begrensd worden door jezelf is niet te verdragen voor een volwassene.


    Mensen zijn verslaafd geraakt aan onbegrensdheid. Aan eten wat voor hun neus staat. Van 100 bonbons per dag eten word je ziek. Als je onbegrensd seks hebt beschadig je jezelf en anderen als een gek. Je laat een spoor van verderf achter. Mislukte huwelijken, talloze niet-gepakte kansen, ongelukkige kinderen enzovoort. De vraag is: moet je per se nieuwsgierig zijn of lef hebben om dit pad te kunnen lopen? De voorwaarde is dat je als volwassen vrouw moet kunnen waarnemen of dit het nu is. Het gaat om die vraag. Gaat het leven dat ik nu leid me gelukkig maken? De vraag is of je durft waar te nemen. Iets in ons zegt: een gezonde seksualiteit is anders dan wat we nu ervaren. Er moet een leven bestaan waarin we elkaar minder beschadigen, meer waardigheid en minder schaamte voelen, meer plezier en meer geluk beleven. Als je dat voelt aan je water, dan ga je de cursus doen.


     


    Er zijn vrouwen die de cursus duur vinden, is dat waar?


     


    Ik denk niet dat de cursus duur is. Er zit meer dan 30 jaar studie, training, reizen en onderzoek van mijzelf in. Plus alle kennis van jou (Marleen red.) en de rest van het team dat het digitale platform en een serieuze klantenservice heeft gemaakt en alles wat erbij komt kijken. Inmiddels gaat het om grote bedragen die geïnvesteerd zijn. Allemaal in het vertrouwen dat er in Nederland en België een groep weldenkende vrouwen te vinden is die op een veilige en betamelijke manier kennis willen maken met een van de fundamentele technieken van de transformatieseksualiteit: het vallei-orgasme.


    Wat opvalt, is dat vrouwen die de cursus duur vinden, vaak wel in staat zijn om voor 300 euro nieuwe schoenen of een nieuwe tas te kopen. Hun argument van ‘de cursus is zo duur’ is in die gevallen dus niets meer of minder dan een rechtvaardigingstekst om de cursus te diskwalificeren. Zij zoeken een stok om de hond te slaan. Het idee ‘te duur’ is dan voor de hand liggend. Het staat elke vrouw geheel vrij om haar eigen geld op haar eigen manier uit te geven. Persoonlijk vind ik het cursusbedrag een absolute bodemprijs. Ik heb zelf een vermogen uitgegeven om me deze kennis eigen te maken. Het is de beste investering die ik ooit in mijzelf heb gedaan.


     


    Hoe komt het dat deze kennis verloren is gegaan?


     


    Mannen en vrouwen die hun seksualiteit op orde hebben, ontwikkelen zich tot autonome wezens met creatieve en vernieuwende ideeën. De taoïsten menen dat een samenleving daar behoefte aan heeft, maar de joods-christelijke cultuur heeft bewustzijnsontwikkeling bij individuele personen altijd zo veel mogelijk buiten de deur gehouden. Tot op de dag van vandaag is Rome erop gebrand de gelovigen klein te houden. Nu zijn er inmiddels heel veel mensen in het Westen die niet langer de doctrines van de kerk als uitgangspunt nemen. Maar het is soms moeilijk te zien dat onze cultuur erg beïnvloed is door het resultaat van 2000 jaar niet mogen nadenken noch wijsheid hebben mogen ontwikkelen. De kennis van de taoïsten over seksualiteit als bron van kracht is bekend in het Vaticaan, ik weet uit de eerste hand dat de boeken over transformatieseksualiteit daar op de plank staan, maar de inzichten, oefeningen en technieken worden bewust verzwegen. De kerk is er al eeuwenlang bij gebaat om mensen onwetend te houden. Zo worden ‘rare ideeën’ makkelijker de kop ingedrukt. Dat is een van de redenen waarom er in de middeleeuwen zo veel heksen zijn verbrand. Het waren niet zelden (in aanleg) wijze vrouwen die wisten dat er meer bestond en dat vrijheid belangrijk was. Mogelijk is het nu tijd voor verandering. Stel je eens voor wat het voor onze cultuur zou betekenen als mannen en vrouwen de seksuele technieken van de taoïsten zouden leren. Dat zorgt niet alleen voor gelukkigere mensen in bed, maar ook daarbuiten. Kijk naar de positieve gevolgen die dat kan hebben: minder scheidingen, en dus minder beschadigde kinderen. Gezondere mensen, dus minder druk op de gezondheidszorg. Vitalere mensen, dus minder arbeidsverzuim. Meer wijsheid op alle niveaus, betere sociale verbanden, meer veiligheid en harmonie, wijzere politieke beslissingen.


     


    Als ik dit verhaal aan een seksuoloog vertel, word ik uitgelachen. Seksuologen zeggen: ‘Alles wat er in Nederland tussen de lakens gebeurt, is bekend en gedocumenteerd. Meer bestaat er niet.’


     


    Onzin en westerse arrogantie. Wij denken dat we alles wel weten omdat we mobiele telefoons en internet hebben. Dat is een fantasie. Er zijn een heleboel dingen die we niet weten. Ik heb in China getraind en in het noorden van Thailand. Daar heb ik Chinese dingen geleerd en die zijn anders.


     


    Oké. Zoals je dus een cursus pottenbakken kunt volgen, zo kun je ook een cursus ‘hoe krijg ik een vallei-orgasme?’ volgen.


     


    Ik heb ooit een vrouw lesgegeven die een heel goeie pottenbakster was. Ik gebruikte toen ook dit voorbeeld in de klas. Zij vond dat ik daar heel denigrerend over deed.


     


    O, maar ik bedoel het heel positief.


     


    Mooi. Want pottenbakken is al moeilijk genoeg. Eigenlijk is het vallei-orgasme leren makkelijker dan potten bakken. Het is alleen wat abstracter.
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    Marleen Janssen (1967) werkt als freelance journalist voor de grote vrouwenbladen (onder andere LINDA. en Libelle) en schrijft al 25 jaar over met name vrouwelijke seksualiteit. Ze publiceert regelmatig non-fictieboeken: 99% Liefde, hoe het zit met verliefdheid, lust en relaties. En De Prozac Monologen over depressie. In 2011 startte ze een samenwerkingsverband met taotrainer Reinoud Eleveld, samen richtten zij de online school www.vallei-orgasme.nl op, een training over de geheimen van de vrouwelijke seksualiteit volgens de Chinese taoïsten. Een mooie en verrassende aanvulling op de westerse visie op seksualiteit.


     


    Reinoud Eleveld (1956) verdiept zich al een leven lang in taoïstische kennis en technieken en specialiseerde zich in seksuele kungfu. Die training vormt de basis van inwijdingskennis uit het antieke China. Reinoud Eleveld kreeg persoonlijk les van meesters als Mantak Chia, maar vertegenwoordigt inmiddels een geheel eigen interpretatie, gericht op seksuele veiligheid. Hij gaf talloze trainingen en workshops door heel Europa.


     


     

  


  
    Je kunt nu beginnen


     


     


    Misschien is de cursus van het vallei-orgasme iets voor jou, misschien ook niet. Voor vrouwen die geïnteresseerd zijn, heb ik een cadeautje. Taotrainer Reinoud Eleveld en ik hebben een waardevolle introductieles voor je samengesteld, waarin we je een geheim verklappen dat je vandaag nog kunt toepassen. Voor jou is dit teleseminar gratis te downloaden.


    De technieken zijn leuk, interessant en werken écht: honderden vrouwen gingen je al voor.


     


    Hier vind je deze speciale introductie les (met dat geheim) over het vallei-orgasme: www.vallei-orgasme.nl/cadeautje


     


    Let op: de introductie les is beschikbaar voor de eerste duizend lezers van Alleen voor vrouwen, dus wees er snel bij.
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