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Harmoniëren van seksuele begeerte

De liefde bedrijven als beide partners multi-orgastisch zijn, stelt 
paren in staat samen vele pieken van orgastisch genot te berei-
ken. En, wat even belangrijk is, het stelt mannen en vrouwen 
in staat hun vaak verschillende seksuele ritmen en verlangens 
te harmoniëren, waardoor ze een hoogst bevredigend en diep 
intieme liefde kunnen beleven.
Maar sensueel genot, hoe intens en vreugdevol het ook mag zijn, 
is nog maar het begin.

Fysieke gezondheid, emotionele intimiteit 
en spirituele groei

Dit boek put uit duizenden jaren seksuele kennis om paren te 
tonen hoe seksuele energie kan worden benut om alle andere 
aspecten van hun relatie te bevorderen, onder meer hun fysieke 
gezondheid, emotionele intimiteit en zelfs hun spirituele groei. 
In de moderne wereld hebben we onszelf verscheurd: we hebben 
onze genitaliën gescheiden van de rest van ons lichaam, en ons 
lichaam van onze geest. In dit boeken zullen we laten zien hoe 
paren die scheiding kunnen herstellen en daardoor een niveau 
van gezondheid, intimiteit en spirituele vereniging te bereiken 
dat men waarschijnlijk nooit voor mogelijk had gehouden.

Het verlies van seksuele wijsheid

In de moderne wereld zijn we het grootste deel van onze seksuele 
wijsheid kwijtgeraakt. We leven in een tijd van grote seksuele 
vrijheid, maar ook van grote seksuele verwarring. Seksualiteit 
wordt overal gebruikt om ons te prikkelen, maar er blijft nog 
steeds enorm veel schaamte bestaan. Veel lezers voelen zich 
waarschijnlijk al gegeneerd als ze in de boekhandel een boek 
oppakken over seksualiteit (laat staan over meervoudige orgas-
men!). Dit is begrijpelijk, omdat de meeste van onze kerken, 
synagogen, moskeeën en tempels seks zien door de enge bril van 
angst en moralisme. De meeste mensen voelen zich nog steeds 
hoogst ongerust, zo niet beschaamd over hun seksuele behoeften 
en verlangens.
Zelfs mensen met ‘gezonde’ opvattingen over seks vinden het 
nog altijd moeilijk om met hun partner te praten over hun seksu-
ele wensen. We vinden het niet moeilijk onze partners te zeggen 

Hoe verbazingwekkend het voor de meeste mensen ook moge 
klinken: zowel vrouwen als mannen kunnen meervoudige orgas-
men hebben! Met dit boek kunnen jij en je partner leren hoe 
je meervoudige totale orgasmen kunt beleven. Maar dat is nog 
maar het begin van de seksuele kennis die we bieden. Als jij 
en je partner eenmaal beiden multi-orgastisch zijn, zullen jullie 
allebei veel meer individueel genot ervaren. Je zult ook in staat 
zijn je seksuele behoeften te harmoniëren en samen steeds hogere 
niveaus van intimiteit en extase te bereiken.

Meervoudige orgasmen voor alle mannen

Maar weinig mensen weten dat mannen meervoudige orgasmen 
kunnen hebben. Hoewel dit feit in het Oosten al duizenden jaren 
bekend is, en in het Westen werd bevestigd door Alfred Kinsey en 
andere seksonderzoekers sinds de jaren veertig,1 blijft het voor 
de meeste mannen en vrouwen nog steeds een verrassing.
In ons eerdere boek, Seksuele geheimen van de man, gaven we 
een overzicht van de meest recente wetenschappelijke bewijzen 
en boden we aloude technieken aan om de man te helpen multi-
orgastisch te worden. We probeerden mannen een handleiding te 
geven voor een gezondere en meer bevredigende beleving van de 
mannelijke seksualiteit. Met dit nieuwe boek hebben we gepro-
beerd paren een handleiding, of wat de taoïsten ‘een kussenboek’ 
noemden, te geven om het vermogen van beide partners tot het 
beleven van genot, gezondheid en intimiteit te verdiepen.

Meervoudige orgasmen voor alle vrouwen

Hoewel het feit dat vrouwen meervoudige orgasmen kunnen 
hebben algemeen bekend is, heeft meer dan vijftig procent van 
de vrouwen nooit meervoudige orgasmen gehad of hebben ze 
niet regelmatig orgasmen. In dit boek laten we alle vrouwen zien 
hoe ze multi-orgastisch kunnen worden, en hun die al multi-
orgastisch zijn zullen we laten zien hoe ze hun orgasmen kunnen 
uitbreiden en intensiveren.
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bestudeerd en onderzocht. Zo gezien waren de taoïsten een soort 
protoseksuologen, vroege Masters en Johnsons zou je kunnen 
zeggen. Net zoals we voedingskunde studeren om gezond voed-
sel te bereiden en kookles nemen om lekkere maaltijden klaar te 
maken, werd verwacht dat men seksualiteit leerde om deze zowel 
gezond als vreugdevoller te maken.

Seksuele harmonie en levenslange liefde

De taoïsten vonden seksuele harmonie van wezenlijk belang 
voor een bevredigend huwelijk. Sterker nog, het was een van 
de belangrijkste beweegredenen voor de ontwikkeling van de 
slaapkamerkunsten. Zij wisten, net als iedere moderne rela-
tietherapeut, dat als er problemen zijn in de slaapkamer, de 
hele relatie mank gaat. Maar seksuele harmonie is niet altijd 
even gemakkelijk te bereiken. Partners hebben vaak heel uit-
eenlopende seksuele behoeften. Hoewel niet alle vrouwen of alle 
mannen hetzelfde zijn, werd ingezien dat seksuele opwinding 
en seksuele respons van vrouwen vaak ingrijpend verschilt van 
die van mannen.
De taoïsten zagen deze verschillen als het resultaat van manne-
lijke en vrouwelijke seksuele energie (die ze yang en yin noem-
den). Wij zullen paren duidelijk maken hoe deze energieën onze 
seksualiteit beïnvloeden en hoe we dit inzicht kunnen gebruiken 
om de behoeften van beide partners te bevredigen.
Het is nuttig te vermelden dat hoewel de taoïsten zich voorname-
lijk richtten op het harmoniseren van mannelijke en vrouwelijke 
seksualiteit, de oefeningen even waardevol zijn voor homofiele 
en lesbische paren. Volgens de taoïsten beschikken we allemaal 
over mannelijke (yang) en vrouwelijke (yin) energie, en zij wisten 
dat het van belang was voor paren – hetero, homo of lesbisch – 
om de verschillen die tussen twee mensen bestaan in harmonie 
te brengen. Bovendien zijn de oefeningen voor genieten, genezen, 
emotionele intimiteit en een spirituele relatie voor homo- en les-
bische paren even krachtig en belangrijk.

Een nieuwe seksuele evolutie

Hoewel veel taoïstische oefeningen voor seksuele bevrediging 
en fysieke gezondheid nu meer dan tweeduizend jaar oud zijn, 
blijven ze ook nu uiterst doeltreffend. In de afgelopen twintig 
jaar, vanaf dat er een begin mee werd gemaakt moderne paren 

waar ze onze schouders moeten masseren, maar de meesten van 
ons zijn veel terughoudender als het erom gaat onze partner te 
vertellen waar ze onze ‘edele delen’ moeten strelen. Heel belang-
rijk voor het overwinnen van de schaamte die onze seksualiteit 
beperkt, is te leren dat deze natuurlijk is en dat we een meer 
holistische en gezondere kijk ontdekken op de seksualiteit van 
de mens.

Het ontdekken van seksuele wijsheid

In dit boek laten we de seksuele wijsheid zien van de taoïstische 
traditie. Oorspronkelijk waren de taoïsten een groep zoekers in 
het oude China (rond 500 v.C.) die zich wijdde aan het verwer-
ven van inzicht in gezondheid en spiritualiteit. In dit boek zul-
len we de taoïstische seksuele traditie ‘helende liefde’ noemen, 
omdat het bedrijven van de liefde werd gezien als een krachtige 
manier om onszelf en elkaar te genezen. Het werd ook ‘seksuele 
kungfu’ genoemd. Kungfu betekent eenvoudigweg ‘oefening’, 
dus seksuele kungfu betekent gewoon ‘seksuele oefening’. (Wees 
gerust, je hoeft geen stenen te breken met je voorhoofd of elkaar 
in bed karatetrappen toe te dienen.)

Seks is gezond

De taoïsten waren dokters die zich evenzeer bekommerden om 
het algeheel welzijn van het lichaam als met de seksuele genie-
tingen daarvan. Voor de taoïsten van toen en nu heeft seks te 
maken met gezondheid, niet met moraal.
Taoïsten hebben de helende kracht van de seksuele liefde diep-
gaand onderzocht. Naast het verstrekken van pillen aan hun 
patiënten schreven taoïstische dokters vaak het bedrijven van de 
liefde in uiteenlopende houdingen op om verschillende ziekten 
te helpen genezen.
Taoïstische seksualiteit – of, zoals wij het in dit boek noemen: 
helende liefde – begon als een belangrijk onderdeel van de Chi-
nese geneeskunst, en een actief seksleven werd gezien als een 
wezenlijk deel van gezondheid en een lang leven. In studies over 
ouderen heeft de moderne geneeskunde onlangs bevestigd dat 
seks in feite van vitaal belang is voor onze gezondheid op hogere 
leeftijd.
Bij de taoïsten uit de oudheid was seks een serieuze wetenschap 
die net als alle andere takken van de geneeskunde moest worden 
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SOLO: 
HET VERVEELVOUDIGEN  
EN UITBREIDEN VAN JE 
ORGASMEN

vertrouwd te maken met deze lang geheim gebleven kunsten 
van de slaapkamer, heeft er een rustige, maar diepgaande sek-
suele evolutie plaatsgevonden in slaapkamers en relaties over de 
hele wereld. Wij hopen dat de seksuele kunsten en de seksuele 
wetenschap die we in dit boek presenteren jou en je relatie zul-
len helpen zoals ze al duizenden anderen hebben geholpen die 
ze hebben toegepast.
Alvorens jij en je partner de hoogtepunten van helende liefde 
kunnen verkennen, is het voor beide partners van belang dat zij 
hun eigen seksuele vermogens ontwikkelen. In Deel 1, ‘Solo: 
het verveelvoudigen en uitbreiden van je orgasmen’ zul-
len we eerst bespreken hoe zowel mannen als vrouwen multi-
orgastisch kunnen worden. Vervolgens bespreken we in hoofd-
stuk 3 hoe paren hun seksuele energie kunnen uitbreiden tot 
het hele lichaam. Het vermogen energie in je lichaam te laten 
rondgaan is belangrijk voor de oefeningen die worden gepresen-
teerd in Deel 2, ‘Duo: het delen van hartstocht, helende kracht 
en intimiteit met je partner’.
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onderzoek van meer dan 12.000 paren stelden de schrijvers vast 
dat vermoeidheid het grootste obstakel vormde voor bevredi-
gende seks.1 Om ons seksuele leven te laten opbloeien, moeten 
we voorrang geven aan ons genot.
Er heerst een wijdverbreide opvatting onder vrouwen dat onze 
seksualiteit en ons verlangen minder belangrijk zijn dan de 
andere prioriteiten in ons leven: onze partner, onze kinderen, 
ons werk, ons huis. Het is voor ons moeilijk op enigerlei terrein 
van ons leven voorrang te geven aan ons persoonlijk welzijn, en 
vooral wanneer dat zoiets zelfzuchtigs is als ons genot. Maar net 
zoals de andere terreinen in ons leven onze seksualiteit beïnvloe-
den, kan onze seksualiteit een positieve invloed hebben op alle 
andere aspecten van ons leven. Een seksueel bevredigde vrouw 
is veel gelukkiger en optimistischer, en zeker een betere partner, 
moeder of werknemer.
Evenals alles dat werkelijk de moeite waard is, vereist seksu-
aliteit dat we er voorrang aan geven en dat we er de tijd voor 
nemen. Net zoals we tijd moeten wijden aan ons gezin en onze 
baan, moeten we elke week tijd vrijmaken, los van telefoontjes, 
kinderen of andere eisen, om onze seksualiteit te voeden. We 
kunnen niet verwachten dat ons lichaam in vorm blijft als we 
het niet regelmatig oefenen. Hetzelfde geldt voor onze seksu-
aliteit. Voor een gezond seksleven moeten we regelmatig onze 
hartstocht oefenen.

HET SCHOONHEIDSIDEAAL
Een ander veel voorkomend obstakel voor verlangen bij veel 
vrouwen is het gevoel dat we niet aantrekkelijk genoeg zijn om 
begeerd te worden of zelfs om ons eigen verlangen te ervaren. In 
onze samenleving heerst veelvuldig de opvatting dat er maar één 
mooie vrouwelijke lichaamsvorm bestaat: onrealistisch mager 
zonder onvolmaaktheden. Hoe betreurenswaardig dat de over-
vloed aan afbeeldingen in de media van overslanke vrouwenli-
chamen ons uit het oog hebben doen verliezen dat elk lichaam 
uniek en mooi is! En wat nog belangrijker is: elk lichaam, onge-
acht vorm en omvang, is in staat genot te geven en te ontvangen.
Wij worden enorm beïnvloed door de afbeeldingen van lichamen 
die we op de tv, op posters in tijdschriften en in advertenties 
voor cosmetica zien. In medisch opzicht zijn de meeste modellen 
ver beneden hun optimale lichaamsgewicht. We mogen ook niet 
vergeten dat die ‘ideale’ beelden aan tijd en cultuur gebonden 
zijn. Vrouwelijke filmsterren en modellen van vijftig jaar geleden 

Iedere vrouw kan een hartstochtelijk en diep bevredigend seksle-
ven hebben, maar hebben nog altijd moeite met het beleven van 
hun volle verlangen en met het regelmatig krijgen van orgasmen. 
Volgens een van de recente onderzoeken die we hierna bespre-
ken, krijgt eenderde van de vrouwen alleen af en toe een orgasme 
en nog eenderde krijgt helemaal geen orgasme. Als jij een van die 
vrouwen bent, helpt dit hoofdstuk je jouw ware orgastische en 
multi-orgastische vermogen te bereiken.
Als je een vrouw bent die al gemakkelijk genot en orgasmen 
heeft, helpen dit en het volgende hoofdstuk je het genot en de 
orgasmen die je al beleeft, te intensiveren. Zelfs als je al multi-
orgastisch bent, raden we je sterk aan de tijd te nemen om de 
oefeningen in dit hoofdstuk te lezen en te doen. De boodschap-
pen die we als vrouwen opvangen over ons lichaam, ons verlan-
gen en ons genot zijn zo algemeen verbreid dat het moeilijk is 
onze seksuele eigenheid ten volle te aanvaarden. Dit hoofdstuk 
helpt je jouw vermogen voor een nog dieper genot en een grotere 
intimiteit te ontwikkelen.

Verlangen is de energie van het leven

Verlangen is niet zomaar de impuls die ons naar de slaapkamer 
brengt; het is de puls die ons in leven houdt. Seksueel verlangen is 
verbonden met het verlangen dat ons motiveert bij alle aspecten 
van ons leven. Volgens de taoïsten is seksuele energie, of ching, 
een wezenlijk deel van onze totale fysieke energie, die chi wordt 
genoemd. Mensen die voeling hebben met hun seksuele energie, 
zullen meer energie hebben om hun doelen en dromen na te 
streven. In hoofdstuk 3 beschrijven we uitvoerig hoe je je seksu-
ele energie kunt ontwikkelen en kunt veranderen om je algehele 
energie te versterken. Maar eerst begin je met je te concentreren 
op je huidige niveau van verlangen en genot, zodat je kunt leren 
hoe je ze beide kunt versterken.

JE GENOT DE VOORRANG GEVEN
Hoewel we allen het vermogen hebben om een enorm verlangen 
en een grote hartstocht te ontwikkelen, worden we geconfron-
teerd met obstakels die het beleven ervan bemoeilijken. De eisen 
van werk, vrienden en familie houden de meesten van ons meer 
bezig dan we zouden willen. Het bedrijven van de liefde wordt 
vaak uitgesteld tot het bedtijd is, wanneer we moeten kiezen 
tussen intimiteit of de broodnodige slaap. Bij een grondig recent 
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in de Verenigde Staten wogen gemiddeld twintig procent meer 
dan tegenwoordig en ze benaderden veel meer hun optimale 
lichaamsgewicht.
In andere culturen worden heel verschillende lichaamstypen 
(grote of kleine borsten, dikke of dunne lippen, stevige of smalle 
heupen) bewonderd. Het zijn onze rondingen die ons vrouwelijk 
maken, en de meeste mannen (en vrouwen) zien liever meer vlees 
aan hun partners dan de afbeeldingen in de media laten zien. 
Verderop in dit hoofdstuk kunnen we leren van ons lichaam te 
houden als een integraal deel van het versterken van ons verlan-
gen en ons genot.

Ontwikkeling van het verlangen: het 
verkennen van je erotische mogelijkheden

De eerste stap naar meervoudige orgasmen en een bevredigender 
seksueel leven ligt in de versterking van de kracht van ons ver-
langen. Met de volgende oefening kun je je erotisch vermogen 
verkennen. Deze oefening is nuttig ongeacht hoeveel verlangen 
je op dit moment ervaart.
Voor degenen die erover inzitten dat ze ‘te veel’ verlangen heb-
ben, is het goed te weten dat taoïsten het hebben van een sterk 
verlangen beschouwen als een grote zegening en een bron van 
energie voor de bevordering van ons fysieke, emotionele en spi-
rituele leven. Hoewel seksueel verlangen verwarrend (en zelfs 
lastig) kan zijn wanneer het niet wordt bevredigd of niet tot 
uitdrukking kan worden gebracht, zal als je leert deze energie in 
je voordeel te mobiliseren je leven worden veranderd. Versterkte 
seksuele energie, of ching, kan worden omgezet in fysieke ener-
gie, of chi, ter verbetering van de gezondheid van ons lichaam 
en ons welzijn. Hoe meer verlangen en energie we hebben, hoe 
meer vitaliteit we kunnen ervaren. De beoefening van helende 
liefde verschaft je toegang tot je seksuele energie wanneer en 
waar je wilt, en stelt je in staat alle resterende seksuele energie 
over te brengen naar je creatieve, emotionele en spirituele leven. 
In hoofdstuk 3 zullen we tonen hoe je je seksuele energie kunt 
omzetten.
Als je merkt dat je voortdurend meer verlangen hebt dan je part-
ner, doe je er goed aan hem aan te moedigen dit boek en Seksuele 
geheimen van de man te lezen. Wanneer mannen leren multi-
orgastisch te worden (zonder te ejaculeren), zullen ze merken dat 
ze over veel meer seksueel verlangen beschikken en dat ze veel 
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OEFENING 4

JE EROTISCHE VINGERAFDRUK

Beantwoord elk van deze vragen voor jezelf als middel om 
jouw unieke seksualiteit te begrijpen. Je kunt de antwoor-
den op deze vragen opschrijven, of je kunt ze gewoon in je 
gedachten beantwoorden. Het is nuttig om een dagboek bij 
te houden om je seksuele eigenheid te verkennen door mid-
del van de in dit boek geboden oefeningen. Dat dagboek 
hoef je niet met anderen te delen, zelfs niet met je partner, 
tenzij je dat zelf wilt.

Als kind:
1 Hoe ging het gezin waarin jij opgroeide om met seksu-

aliteit en het lichaam?
2 Hoe was je eerste seksuele ervaring? Was dat alleen of 

samen met een ander?
3 Hoe hebben deze ervaringen je huidige visie op je 

lichaam en je seksuele leven beïnvloed?

Als volwassene:
1 Op welke momenten in je leven heb je het meeste ver-

langen of genot gevoeld?
2 Welke plekken, tijdstippen van de dag, of partners heb-

ben je het meest opgewonden?
3 Op welke specifieke manier verschilden deze momenten 

van of kwamen ze overeen met je leven nu?

En nu:
1 Welke dingen in je huidige leven verminderen of verster-

ken je verlangen?
2 Als je voor jezelf de perfecte erotische situatie kon schep-

pen, hoe zou die er dan uitzien? (Leg je verbeelding 
hierbij geen beperkingen op. Je fantasieleven hoeft geen 
enkel verband te houden met je huidige leven. Er is geen 
grotere stimulator van verlangen dan een actieve ver-
beelding.)

Als je je eigen 
seksuele 
geschiedenis 
onderzoekt, 
helpt dat je jouw 
persoonlijke 
erotische 
vingerafdruk te 
ontdekken.
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OEFENING 8

VERKENNING VAN HET 
LICHAAM

1 ONTSPANNEN. Ga in een gemakkelijke 
houding zitten of liggen.

2 ADEMEN. Adem negen keer diep in en uit 
om je geest en je lichaam te ontspannen.

3 JE HOOFD. Begin door met je vingers door 
je haar te strijken en ervaar het gevoel op 
je hoofdhuid met je zachte vingertoppen 
of met je nagels. Beweeg je vingers over 
je gezicht en voel de rondingen van je 
wangen en je lippen. Sommige vrouwen 
stellen vast dat hun oren heel erotisch 
zijn. Probeer dit uit door je oorlelletjes 
rond te draaien, je vingers in je oren te 
stoppen, aan de oorlelletjes te trekken of 
de huid rondom je oren te strelen.

4 JE NEK. Beweeg je handen langs je nek 
omlaag en stel vast hoe het voelt als je 
de achterkant van je nek betast, en van 
voren tot waar je nek overgaat in je 
borst. Wat zijn de plekken die voor jou 
bijzonder gevoelig of ontvankelijk zijn?

5 JE ARMEN. Streel beide armen vanaf je 
schouders. Misschien voel je dat de bin-
nenzijde van je armen heel gevoelig zijn, 
evenals je oksels. Handen en vingers 
kunnen ook heel gevoelig zijn, met name 
de huid tussen je vingers. Het lichaam 
wordt geprikkeld door een verscheiden-
heid aan gevoelens. Als je wilt, kun je 
proberen te likken of te zuigen aan delen 
van je handen, je vingers of je armen en 
er daarna op te blazen. Je kunt ook veren 
of zachte stoffen gebruiken om je huid 
mee te strelen voor verdere stimulering.

6 JE bORSTEN. Neem je borsten in je han-

den. Cirkel rond langs de buitenkant van 
je borsten en voel hoe zacht de huid is. 
Sommige vrouwen houden ervan als er 
in hun borsten wordt geknepen. Andere 
geven de voorkeur aan een heel lichte 
betasting. Ga langzaam in de richting 
van je tepels. Voor veel vrouwen zijn de 
tepels uiterst gevoelig voor stimulering. 
Experimenteer met zacht betasten of ste-
viger drukken of met knijpen in de tepels. 
In het algemeen is het zo dat hoe opge-
wondener een vrouw raakt, hoe intenser 
de stimulering van de borsten of tepels 
kan zijn. De meeste vrouwen begin-
nen graag met een zachte aanraking. 
Onderzoek wat voor jou het best voelt.

7 JE bUIK. Streel vervolgens langs je buik 
naar omlaag en voel waar deze een 
ronding maakt. Een zachte buik wordt 
in de meeste delen van de wereld als 
hoogst sensueel beschouwd. Daarom is 
buikdansen zo erotisch. Betast en verken 
je navel.

8 JE bILLEN. Gebruik je vingernagels om je 
rug en je billen te strelen. Til je billen in 
je handen en voel hun stevige zwaarte.

9 JE bENEN. Ga nu omlaag naar je tenen. De 
voeten kunnen heel gevoelig zijn, voor-
al bij de voetholte en tussen de tenen. 
Sommige partners sabbelen graag aan 
elkaars tenen. Strijk met ingeoliede vin-
gers tussen je tenen. Betast de holte van 
je voet en de achterkant van je hiel. Mas-
seer nu je kuiten en voel de onderliggen-
de spieren. De knieholten zijn gevoelig 
en soms kittelig. Ga naar boven langs 
de buitenzijde en vervolgens langs de 
binnenzijde van je dijen. Als je dichter 
in de buurt van je schaamstreek komt, 

zul je merken dat de huid van de dijen 
gevoeliger en zachter wordt.

10 JE SCHAAMSTREEK. Ga met je vingers door 
je schaamhaar. Voel de zachtheid en 
de volheid van je grote schaamlippen. 
Open met je ene hand de grote schaam-
lippen en verken met je andere hand je 
kleine schaamlippen. Soms kan olie of 
een glijmiddel nuttig zijn om je vochtig te 
houden en je behaaglijk te voelen. Betast 
het gebied rond je vagina en je perine-
um. Waar is de huid het gevoeligst?

11 JE CLITORIS. Beweeg je vingers rond je cli-
toris. Veel vrouwen houden van een wat 
indirecte druk van de zijkant of boven de 
clitoris. Experimenteer met verschillende 
strelingen, drukken op de zijkanten, 
rondom de clitoris strelen, zachtjes knij-
pen, ritmische druk tegenover constante 
druk, een lichte aanraking tegenover 
een steviger aanraking. Onthoud dat 
het gaat om de verkenning en dat je niet 
noodzakelijk een orgasme moet krijgen.

12 JE VAGINA. Beweeg je vingers omlaag 
naar je vagina. Ga, met gebruik van 
olie of glijmiddel indien gewenst, met 
een vinger je vagina binnen. Voel dat 
deze wat meer klemt als je pas naar bin-
nen gaat, om zich daarna enigszins te 
openen. Het meer klemmende gebied is 
je PC-spier (pubococcygeus), waarover 
verderop meer. De vagina is verbazend 
elastisch, waardoor ze nauw kan sluiten 
rond één vinger of rond vier vingers, of 
rond een stijve penis of dildo. Verken 
de verschillende wanden van de vagina 
en ontdek het verschillende weefsel en 
gevoel ervan.

13 JE G-PLEK. Langs de voorwand, aan de 

kant van de buik, over een gebied van 
ongeveer eenderde tot tweederde vinger 
ver naar binnen, bevindt zich een plek ter 
grootte van een stuiver, die kan opzwel-
len wanneer je opgewonden bent. Dit is 
de befaamde G-plek.2 Taoïsten noemen 
deze plek al duizenden jaren de Zwarte 
Parel. De plek is niet altijd gemakkelijk te 
vinden, maar dat lukt beter wanneer je 
opgewonden bent en de plek zich heeft 
vergroot.

 Ga met een gekromde vinger of een dil-
do de vagina ongeveer een centimeter 
of twee binnen en druk ritmisch omhoog 
in de richting van de buik. De juiste plek 
is bij iedere vrouw anders, dus je moet 
even op zoek gaan. Stimulering van de 
G-plek geeft je vaak het gevoel dat je 
moet plassen (omdat het weefsel van 
de G-plek de urethra omgeeft). Door je 
te ontspannen en even vol te houden, 
maakt deze aandrang plaats voor een 
aangenaam vol gevoel. Orgasmen van 
deze plek voelen anders dan clitorale 
orgasmen: wat dieper en diffuser. Bij 
een orgasme van de G-plek ejaculeren 
sommige vrouwen een heldere vloeistof 
via hun urethra, die geen urine is.3

14 JE ANDERE PLEKKEN. Sommige vrouwen voe-
len dat ze een X- en Y-plek hebben, links of 
rechts van de G-plek op dezelfde hoogte. 
Daarnaast vinden sommige vrouwen dat 
diep in de vagina, net voor of net achter 
de baarmoederhals, bij penetratie een 
aangenaam gevoel wordt ervaren. Plek-
ken als de G-plek of de plek net voor de 
baarmoederhals kunnen gemakkelijker 
worden gestimuleerd vanaf de achter-
kant, met vingers, dildo of penis. Plekken 



loslaten van controle is voor veel mensen in onze samenleving 
een probleem. De buikademhalingstechniek die we eerder in dit 
hoofdstuk leerden (oefening 7) is belangrijk voor het ontspannen 
van je geest en je lichaam.
Je moet de buikademhalingstechniek steeds toepassen wanneer 
je ongerustheid of spanning begint te voelen tijdens je zelfsti-
muleringsoefeningen. Het helpt je ook zeurende gedachten tot 
zwijgen te brengen die je afleiden van je lichamelijk genot.

JE ORGASMEN DELEN MET JE PARTNER
De meeste sekstherapeuten bevelen zelfstimuleringstechnieken 
aan tot je erop kunt vertrouwen dat je zelf een orgasme kunt 
krijgen. Na zelf orgasmen te hebben ervaren, zul je ze vervolgens 
ongetwijfeld ook willen krijgen als je met je partner vrijt. In 
plaats van te hopen dat je tijdens de coïtus een orgasme krijgt, 
bevelen de meeste therapeuten aan dat je jezelf tot een orgasme 
brengt in bijzijn van je partner. Dit kan eng en gênant lijken, 
maar het is een prachtige manier om je partner te laten zien wat 
jij prettig vindt. Vaak voel je je hierbij beter op je gemak als je 
partner bereid is zich ook in jouw bijzijn te bevredigen. Dit stelt 
jou in staat de technieken te leren die hij gebruikt.
De volgende stap is dat jij en je partner elkaar zacht strelen zon-
der te proberen een orgasme te krijgen. Dit kan sensuele mas-
sage en seksuele stimulering omvatten; het enige vereiste is dat 
je ontspannen blijft en geniet van de ervaring. Na een week of 
twee van dit ontspannen genieten kun je je door je partner tot 
een volledig orgasme laten brengen of dit zelf doen.
Al deze oefeningen vragen een openhartige en eerlijke commu-
nicatie. Als je er moeite mee hebt je partner te vertrouwen of als 
je je genot niet kunt tonen, is het moeilijk samen orgasmen te 
beleven.
Omdat de meeste vrouwen bij hun partners door een andere 
stimulering dan de coïtus een orgasme krijgen, dient de coïtus 
te worden vermeden tot je in staat bent regelmatig orgasmen te 
krijgen doordat jij of je partner je op andere manieren bevredigt. 
Onthoud, zoals we al eerder zeiden, dat jezelf stimuleren tijdens 
de coïtus een uitstekende manier is om bij je partner een orgasme 
te krijgen.
Als je nog altijd niet in staat bent orgasmen te krijgen zijn er veel 
goede bronnen waar je hulp bij kunt vinden. Het boek Becoming 
Orgasmic is een uitstekende bron om mee te beginnen (zie de 
literatuurlijst achter in dit boek). We bevelen je ook nadrukkelijk 

Het missen van de oerknal:  
anorgasmie overwinnen

Hoewel taoïstische seksualiteit lang niet zo doelgericht is als onze 
westerse opvatting van seks, erkent ze het belang van orgasme 
voor zowel ons genot als voor onze gezondheid. Dit gedeelte is 
voor vrouwen die problemen hebben met het beleven van het 
regelmatige seksuele genot dat ze willen na de voorgaande oefe-
ningen in dit hoofdstuk te hebben voltooid.
Ons seksuele verlangen stijgt en daalt in overeenstemming met 
onze algehele gezondheid en de gebeurtenissen in ons leven. 
Maar vrouwen die nooit een orgasme hebben kunnen krijgen 
door zelfbevrediging of met een partner, worden beschouwd als 
‘anorgastisch’ of ‘zonder orgasme’. Het goede nieuws is dat ten 
minste negentig procent van de vrouwen die nooit een orgasme 
hebben gehad, in staat zijn er een te krijgen.
Beoefenen van zelfstimulering en leren waar je het gevoeligst 
bent, vormt de sleutel naar het krijgen van een orgasme. Alle 
seksdeskundigen op het gebied van anorgasmie bevelen oefenin-
gen als hiervoor beschreven aan om je lichaam te verkennen en te 
stimuleren. Je moet deze oefeningen op een ontspannen manier 
gedurende ten minste een week doen voordat je verdergaat met 
proberen jezelf tot een orgasme te brengen. Voor sommige vrou-
wen stelt de mogelijkheid hun lichaam te verkennen zonder de 
druk dat ze een orgasme moeten krijgen hen in staat te ontspan-
nen en hun seksuele energie te versterken tot aan het punt dat ze 
een orgasme kunnen krijgen als ze het dan proberen.
Vergeet niet dat het belangrijk is dat je je verlangen versterkt in 
een ontspannen, sensuele sfeer. Overweeg gebruik van muziek, 
kaarslicht, erotica, films of sekslectuur als je dat prettig vindt. 
Als je na een paar weken nog geen orgasme kunt krijgen, over-
weeg dan de aanschaf van een vibrator. De meeste vrouwen krij-
gen het gemakkelijkst een orgasme als ze hun clitoris stimuleren 
met een vibrator. Maar je kunt uiteraard ook andere vaginale 
plekken, zoals hiervoor beschreven, proberen te stimuleren. Pro-
beer ook andere stimuleringsmiddelen, zoals de douchekop of 
een bubbelbad.
Veel vrouwen worden van het krijgen van een orgasme afgehou-
den door het onvermogen hun lichaam te ontspannen en/of door 
steeds terugkerende afleidende gedachten. Het krijgen van een 
orgasme vereist dat je rationele gedachten loslaat en je lichaam 
laat bewegen zoals het wilt zonder jouw bewuste controle. Dit 
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is het nooit goed energie te lang in de hersenen te laten blijven. 
De energie moet altijd omlaag worden gebracht naar de buik, 
want het zijn de organen in onze buik die ideaal zijn voor de 
opslag van energie. Deze organen slaan energie op en maken 
deze vrij voor het lichaam wanneer dat nodig is, ongeveer net 
zo als tijdcapsules. Zoals we in hoofdstuk 5 zullen bespreken, is 
het brengen van orgastische energie naar onze organen voor de 
taoïsten een vitaal onderdeel van het op peil houden van onze 
gezondheid.

w e g w i j z e r :

Energie in het lichaam

genitaliën: wekken energie op
hersenen: transformeren en richten energie
buik: slaat energie op

WAT OMHOOG GAAT MOET NAAR bENEDEN KOMEN
Een van de belangrijkste verschillen tussen de taoïstische seksu-
ele oefeningen en de tantrische seksuele oefeningen van India is 
hoe de energie door het lichaam wordt geleid. Bij tantra wordt 
seksuele energie van de basischakra (ofwel het energiepunt bij 
de genitaliën) omhoog gebracht naar de hersenen. Dit kan een 
krachtige en zelfs geestverruimende ervaring zijn, maar het kan 
ook leiden tot een pijnlijke of gevaarlijke hoeveelheid energie in 
de hersenen. Volgens de taoïsten, die hun oefeningen afstemden 
op de natuurlijke wereld ‘moet wat omhoog gaat naar beneden 
komen’. Daarom weten de taoïsten dat het van wezenlijk belang 
is dat de energie die men naar de hersenen laat circuleren, terug-
gebracht wordt naar de navel, waar ze veilig kan worden opge-
slagen en het lichaam haar gemakkelijker kan opnemen.

WAT VERTELT JE bUIK JE?
De moderne mens besteedt het grootste deel van zijn energie in 
zijn hersenen. Onze informatiemaatschappij vereist voortdurend 
mentale energie, en velen van ons kunnen vast komen te zitten in 
hun hoofd. Als we de energie van ons hoofd naar onze buik bren-
gen, kunnen we haar veilig opslaan en hebben we meer energie tot 
onze beschikking om ons seksleven en onze levenslust te voeden.
Er is nog een reden waarom het belangrijk is om energie omlaag 

Seksuele energie

Seksuele energie, of ching-chi, is een van de krachtigste vormen 
van bio-elektrische energie. Wanneer je opgewonden of geil 
wordt, is het deze uitbreiding van seksuele energie die je in je 
lichaam voelt. Zoals we hiervoor al bespraken, is helende liefde 
gebaseerd op het ontwikkelen van het vermogen deze seksuele 
energie te ontwikkelen ten bate van je genot, je gezondheid en 
je spirituele groei. Bij de oefening van de orgastische opwaartse 
trek, zullen we je tonen hoe je de seksuele energie omhoog kunt 
trekken vanuit je genitaliën en door de rest van je lichaam kunt 
laten circuleren. De taoïsten gaan ervan uit dat we, omdat we 
zijn verwekt door een orgasme en omdat de orgastische energie 
in elke cel van ons lichaam doordringt, deze verjongende, orgas-
tische energie regelmatig – in het ideale geval iedere dag – moeten 
voelen om gezond te blijven.
Wanneer je deze energie kunt laten rondgaan, zul je merken dat 
je over veel meer energie beschikt. Sterker nog, wanneer het je 
lukt je seksuele energie op te trekken naar je hersenen, zul je 
merken dat dat effectiever is dan cafeïne om je een stoot energie 
te geven wanneer je je vermoeid voelt. Maar in tegenstelling tot 
cafeïne zijn er geen nevenverschijnselen.
Bij de uitputtende jachtigheid van ons moderne leven, waarin we 
proberen ons staande te houden tussen werk en gezin, hebben we 
vaak weinig energie over voor het bedrijven van de liefde. Maar 
het is juist dat bedrijven van de liefde, als het wordt gedaan met 
de helende circulatie van energie, dat ons beter kan verjongen 
dan welke kunstmatig stimuleringsmiddel ook.

Opwekken, veranderen en opslaan van 
seksuele energie

Voordat je leert hoe je je seksuele energie moet laten circuleren 
tot aan je hersenen, moet je leren hoe je de energie die zich al in 
je hersenen bevindt omlaag kunt brengen naar je buik. Zoals we 
reeds vermeldden, zijn onze genitaliën in staat een enorme hoe-
veelheid energie op te wekken (dat weet je natuurlijk!), maar dit 
deel van ons lichaam is niet goed voor het gebruiken of opslaan 
van deze energie. Onze hersenen daarentegen zijn geweldig in het 
transformeren en naar buiten richten van deze energie via ons 
denkvermogen en onze creativiteit. Maar de hersenen zijn weer 
niet zo goed in het opwekken of opslaan van energie. Daarom 
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De taoïsten gaan 
ervan uit dat we, 
omdat we zijn 
verwekt door een 
orgasme en omdat 
de orgastische 
energie in elke cel 
van ons lichaam 
doordringt, deze 
verjongende, 
orgastische energie 
regelmatig – in het 
ideale geval iedere 
dag – moeten voelen 
om gezond te 
blijven.

Het is van wezenlijk 
belang dat de 
energie die men 
naar de hersenen 
laat circuleren, 
teruggebracht moet 
worden naar de 
navel, waar ze 
veilig kan worden 
opgeslagen en 
het lichaam haar 
gemakkelijker kan 
opnemen.



Elkaar bevredigen

  

 

HOOFDSTUK 4

In dit hoofdstuk ontdek je:

l hoe het mannelijk en het vrouwelijk verlangen 
te harmoniëren en elkaar volledig te bevredi-
gen

l de kunst van het vingeren en de kunst van het 
 strelen

l de G-plek en andere vaginale plekken

l de kunst van cunnilingus en de kunst van  fellatio

l de kunst van taoïstisch stoten



Mannen zijn van yang, vrouwen van yin

Voordat je kunt begrijpen hoe je de mannelijke en de vrouwe-
lijke seksualiteit op elkaar af kunt stemmen, moet je begrijpen 
waarom mannen en vrouwen vaak zulke verschillende seksuele 
behoeften hebben. Volgens de tao zijn mannen voornamelijk 
yang, hetgeen betekent dat ze de meeste yang ofwel mannelijke 
energie hebben. Deze energie is een van de twee oerkrachten van 
het universum en er worden veel eigenschappen aan toegeschre-
ven, waarvan er een is snel in actie komen, of in dit geval snel 
opgewonden raken. Vrouwen zijn in de eerste plaats yin, hetgeen 
betekent dat ze voornamelijk yin ofwel vrouwelijke energie heb-
ben. Deze energie is de andere oerkracht van het universum, en 
van de vele eigenschappen die eraan worden toegeschreven, is er 
een traag in actie komen, of in dit geval langzaam opgewonden 
raken.
In de woorden van de taoïstische meester Wu Hsien van twee-
duizend jaar geleden:

Het mannelijke behoort aan yang.
Yangs uniekheid is dat hij snel opgewonden raakt,
Maar hij trekt zich snel terug.
Het vrouwelijke behoort aan yin.
Yins uniekheid is dat ze trager opgewonden raakt,
Maar dat ze zich ook traag terugtrekt.

Yin en yang zijn voor taoïsten de twee complementaire en cycli-
sche krachten in het universum die alles scheppen. Met hun 
positieve en negatieve lading zijn ze beide essentieel en onder-
ling afhankelijk. Iedereen heeft zowel mannelijke als vrouwelijke 
energie, en yin en yang kunnen zelfs in elkaar veranderen. Dit 
zou de complexiteit en veranderlijkheid van ons individuele ver-
langen kunnen verklaren.
Het is belangrijk te onthouden dat er sommige vrouwen zijn 
die meer yang dan yin zijn, die we ‘yangvolle’ vrouwen zullen 
noemen, en dat er sommige mannen zijn die meer yin dan yang 
hebben, die we ‘yinvolle’ mannen zullen noemen. Bovendien 
beïnvloeden ons werk, onze eetwijze en ons leven als geheel onze 
energiebalans. In deze uiteenzetting moeten we ons noodzakelij-
kerwijs beperken tot het schetsen van algemene lijnen, maar je 
kunt ze aanpassen aan de eigen seksualiteit van jou en je partner.
Als je een yangvolle vrouw bent, merk je waarschijnlijk dat jouw 

In dit hoofdstuk kun je leren hoe je elkaar kunt doen genieten 
en hoe je je verlangens op elkaar af kunt stemmen voor een 
meer diepgaand en meer bevredigend bedrijven van de liefde. De 
taoïsten begrepen de fundamentele verschillen die vaak bestaan 
tussen mannelijke en vrouwelijke seksualiteit. Ze beseften ook 
dat harmonie in de slaapkamer en geluk in relaties afhingen van 
het inzicht van beide partners in elkaars behoeften. De taoïs-
tische dokters waren vroege seksuologen; ze observeerden alle 
aspecten van de mannelijke en de vrouwelijke seksualiteit om 
hun geheimen en hun manieren van bevrediging te ontdekken.
Voordat we ingaan op enkele van de verschillen die vaak bestaan 
tussen mannelijke en vrouwelijke seksualiteit, willen we bena-
drukken dat het verlangen van ieder individu uniek is. De alge-
mene opmerkingen die volgen over verlangen moeten worden 
beoordeeld aan de hand van de werkelijke ervaringen van jou en 
je partner. Onthoud dat je niet de beste minnaar van de wereld 
hoeft te worden, maar gewoon de beste minnaar die je kunt zijn 
voor je eigen partner. Laat je leiden door het verlangen en het 
genot van je partner.

Vuur en water

De taoïsten vergeleken de mannelijke seksualiteit met vuur en de 
vrouwelijke seksualiteit met water. Hoewel de mannelijke seksu-
aliteit gemakkelijk ontvlamt (mannen zijn eerder opgewonden), 
wordt ze ook gemakkelijk uitgedoofd (mannen ejaculeren snel). 
De vrouwelijke seksualiteit is weliswaar langzamer aan de kook 
te brengen (vrouwen hebben meer tijd nodig om opgewonden te 
raken), maar is de sterkste en de langdurigste van de twee (vrou-
wen eindigen niet met een ejaculatie en koelen langzamer af).
De taoïsten wisten dat deze verschillen in de mannelijke en de 
vrouwelijke seksualiteit de oorzaak waren van veel ontevreden-
heid in de slaapkamer, en ze probeerden de mannelijke en de vrou-
welijke seksualiteit op elkaar af te stemmen. Door mannen te leren 
hoe ze het verlangen van de vrouwen snel aan de kook kunnen 
krijgen voor en tijdens de coïtus, wisten ze dat de waarschijnlijk-
heid groter was dat mannen en vrouwen gezamenlijk het hoogte-
punt bereikten. Door mannen te leren de ejaculatie uit te stellen 
en meervoudige orgasmen te krijgen zoals vrouwen, wisten ze dat 
mannen en vrouwen samen vele toppunten van genot zouden bele-
ven voor de meest bevredigende en helende coïtus.

120 121

duo: delen van hartstocht,  helende kracht en intimiteit met je partner 4 elkaar bevredigen

Onthoud dat je niet 
de beste minnaar 
van de wereld hoeft 
te worden, maar 
gewoon de beste 
minnaar die je kunt 
zijn voor je eigen 
partner.

De taoïsten 
vergeleken 
de mannelijke 
seksualiteit met vuur 
en de vrouwelijke 
seksualiteit met 
water.

Iedereen heeft 
zowel mannelijke 
als vrouwelijke 
energie, en yin en 
yang kunnen zelfs in 
elkaar veranderen.

Volgens de tao zijn yin 
en yang de twee elkaar 
aanvullende krachten 
in het universum die de 
vrouwelijke en man-
nelijke energie vertegen-
woordigen.



ARMEN EN bENEN
Armen en benen reageren heel goed op een vederlichte aanra-
king en vooral de binnenkant van de dijen is ontvankelijk voor 
seksuele aanraking en likken als je in de richting van je partners 
genitaliën beweegt.

bORSTEN, DE HARE EN DE zIJNE
Door in steeds kleinere cirkels rond te gaan over de borst wordt 
de energie naar de tepels getrokken. Als je voorafgaand aan de 
aanraking van je partners tepels je duim en wijsvinger tegen 
elkaar wrijft, wekt dat chi op dat de stimulering van je partner 
kan versterken. Neem ten slotte de tepels van je partner tussen 
je duimen en je wijsvingers en draai de tepels er zachtjes tussen 
rond. (Je kunt eventueel met één tepel tegelijk beginnen.)
Hoewel de tepels zeker het gevoeligste deel van de borsten van 
een vrouw zijn, genieten de meeste vrouwen ervan als hun bor-
sten in hun geheel worden aangeraakt en gemasseerd alvorens 
in te zoomen op hun tepels.
Vrouwen verschillen heel erg van elkaar in de hoeveelheid stimu-
lering die ze willen en hoe stevig ze in hun borsten en tepels wil-
len worden geknepen. In het algemeen geldt dat hoe opgewon-
dener een vrouw raakt, hoe steviger ze gestimuleerd wil worden; 
dit is een van de redenen dat vrouwen vaak meer genieten van 
een intense stimulering van hun tepels als het voorspel al enige 
tijd aan de gang is of tijdens de coïtus.
De borsten en de tepels van mannen zijn veel minder prominent 
en in het algemeen veel minder gevoelig dan die van vrouwen. 
Dit heeft tot de misvatting geleid dat de tepels van mannen niet 
gevoelig zijn. Veel mannen merken dat hun tepels heel gevoelig 
zijn en zelfs opzwellen, terwijl anderen een regelmatige stimule-
ring nodig hebben om deze zenuwuiteinden op te wekken. Ten 
slotte lopen sommige mannen helemaal niet warm bij stimule-
ring van de tepels of hebben liever dat hun partner naar gevoe-
liger plekken gaat.
Zoals we hiervoor al opmerkten is de tong een buitengewoon 
goede geleider van chi, en er is geen betere manier om je partners 
tepels te stimuleren dan met je tong. Dit gebruik van de tong en 
de mond op de tepels is voor velen heel duidelijk, gegeven ons 
instinct op het gebied van borstvoeding.
Er bestaat een driehoek van opwinding tussen de tepels (bij vrou-
wen en mannen) en de genitaliën. Stimulering van de tepels van 
een vrouw (of van een man) stimuleert vaak tegelijkertijd de 

DE RUGGENGRAAT
De ruggengraat is uiterst gevoelig vanaf de nek tot en met het 
heiligbeen. Zoals we reeds eerder in voorgaande hoofdstukken 
bespraken, is de ruggengraat een van de belangrijkste kanalen 
voor het vervoeren van de energie vanuit de genitaliën naar de 
hersenen, en als je elkaar omarmt, help je je partner door zacht 
omhoog te strelen langs zijn of haar ruggengraat om de energie 
omhoog te brengen.

HANDEN EN VOETEN
Onze handen en voeten behoren tot onze meest gevoelige en 
seksueel opwindende lichaamsdelen. De vorm en afmeting van 
onze vingers en tenen maken ze uitstekend geschikt om eraan te 
likken of te sabbelen op manieren die je partner kunnen doen 
kronkelen van genot. Het kussen en likken van de handpalmen 
en de polsen van je partner kan bijzonder opwindend zijn.
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In het algemeen 
geldt dat hoe 
opgewondener 
een vrouw raakt, 
hoe steviger ze 
gestimuleerd wil 
worden; dit is een 
van de redenen dat 
vrouwen vaak meer 
genieten van een 
intense stimulering 
van hun tepels als 
het voorspel al enige 
tijd aan de gang is 
of tijdens de coïtus.

Volgens de taoïsten 
vormen de lippen en de 
tong een van de belang-
rijkste kanalen voor de 
uitwisseling van energie.



Een belangrijk nadeel van deze houding is dat de G-plek van de 
vrouw meestal totaal wordt vermeden omdat de penis van de 
man tegen de achterste wand van haar vagina drukt. De man 
kan dit probleem oplossen door zijn heiligbeen te kantelen en 
zijn penis omhoog te steken, of de vrouw kan een kussen onder 
haar billen leggen, wat eveneens de hoek zodanig wijzigt dat de 
penis tegen de voorste wand van haar vagina drukt.
In plaats van een kussen kan de vrouw ook haar benen op de 
armen of de schouders van de man laten rusten.
Wanneer een vrouw haar benen opheft, verdiept ze de penetra-
tie: hoe hoger haar benen, hoe dieper de penetratie. Dit kan het 
genot voor beide partners vergroten en helpt vooral als de vrouw 
een relatief grote vagina heeft of als de mannelijke partner een 
relatief kleine penis heeft.
Let erop dat bij een diepere penetratie de kans groter is dat de 
man het heiligbeen van zijn partner raakt, een pijnlijke ervaring 
die de opwinding teniet kan doen. Bij deze houding moet de man 
langzaam naar binnen gaan tot een gunstige hoek om te stoten 
is gevonden.
Volgens de tao is de houding met de man boven vaak goed om 

In het Westen zijn we geneigd te denken dat de bovenste persoon 
de krachtigste of overheersende is. Hoe anders is de taoïstische 
opvatting, waarbij de bovenliggende persoon (die over het alge-
meen het actiefst is) de onderliggende (die meestal het meest 
receptief is) heelt en geeft.
Hier volgen vier basishoudingen waaruit alle andere houdin-
gen voortkomen. Hoewel het zoeken naar nieuwe houdingen 
leuk kan zijn en helpt verscheidene delen van onze genitaliën te 
stimuleren, is de belangrijkste factor van bevredigend vrijen de 
kwaliteit van de verbondenheid, niet het nieuwe van de houding.

DE MAN bOVEN
In deze houding, die de missionarissen befaamd (en verplicht) 
hebben gemaakt, ligt de man op de vrouw, terwijl hij steunt op 
zijn handen of ellebogen.
Deze houding is heel goed om te harmoniëren met je partner, 
omdat gelijke lichaamsdelen elkaar raken. In deze houding kun 
je elkaar in de ogen kijken en hartstochtelijk kussen. Zowel de 
ogen als de tong zijn belangrijke overbrengers van helende ener-
gie.
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Deze houding, die de 
missionarissen beroemd 
hebben gemaakt, is uit-
stekend geschikt voor 
de harmonisatie, omdat 
gelijke lichaamsdelen 
elkaar raken.

Wanneer de vrouw haar 
benen omhoog steekt, 
verdiept ze de penetratie 
van haar vagina; hoe 
hoger de benen, hoe die-
per de penetratie.



In deze houding moet de man duidelijk kunnen maken dat hij op 
het punt staat te ejaculeren en moet de vrouw bereid zijn even 
te stoppen voordat hij de ejaculatie niet meer kan inhouden. 
Hoewel deze kortstondige onderbreking aanvankelijk vervelend 
kan lijken voor de vrouw, stelt het de man in staat zijn ejacu-
latie te beheersen en heerlijk verder te vrijen, wat leidt tot veel 
meer genot voor haar en haar partner. Als de man meer vaardig-
heid krijgt, zullen deze onderbrekingen minder plaatsvinden en 
uiteindelijk deel gaan uitmaken van de natuurlijke eb en vloed 
van de liefdesdaad. Om dezelfde redenen dat deze houding het 
een man gemakkelijker maakt niet te ejaculeren, zal ze het voor 
mannen met erectieproblemen of met minder seksuele energie 
moeilijker maken een erectie te handhaven.
In deze houding kan de vrouw de eikel van haar partner naar 
de gevoeligste plekken van haar vagina leiden, met inbegrip van 
haar G-plek; dit is een van de redenen waarom dit voor vrouwen 
ook de gemakkelijkste houding is om (meervoudige) orgasmen 
te krijgen. In deze houding kan de vrouw ook de eikel van haar 
partner in de vaak heel gevoelige buitenste vijf centimeter van 
haar vagina houden.
Bij deze houding zijn de handen van de man vrij om de clitoris 
van de vrouw te stimuleren, wat haar genot kan verhogen. De 
vrouw kan ook haar eigen handen gebruiken om haar clitoris te 
stimuleren, hetgeen samen met de vaginale stoten in hoge mate 
de kans vergroot dat ze meervoudige orgasmen krijgt. Ook kan 
de vrouw haar clitoris tegen het schaambeen van haar partner 
drukken tijdens diepe penetratie. Terwijl de vrouw het stoten en 
de stimulering van de clitoris leidt, kan de man zijn vrije handen 
gebruiken om de borsten van zijn partner te strelen en haar tepels 
zacht tussen zijn vingers rond te draaien.
Als de vrouw naar voren leunt of de man zijn rug en zijn hoofd 
omhoog brengt op een kussen, kan hij ook aan haar borsten 
sabbelen onder het vrijen. Zoals eerder vermeld kan een man 
de yinenergie van zijn partner in zich opnemen van haar lippen 
en haar tong, van haar borsten en van haar vagina. De vrouw 
kan ook de yangenergie van haar partner in zich opnemen van 
zijn lippen, zijn tepels en zijn penis. Deze energie-uitwisseling is 
helend voor beide partners en maakt ze evenwichtiger.
In deze houding kan een vrouw die haar pc-spier heeft versterkt 
de schacht van de penis van de man stimuleren en ook de reflexo-
logiepunten van zijn penis. Door niet zijn eikel te stimuleren 
kunnen ze heel lang seks hebben en uitgebreide orgasmen. In 

te beginnen met het bedrijven van de liefde. Omdat vrouwen 
als water zijn en mannen als vuur, stelt deze houding de man 
in staat actief te zijn en zijn energie en vuur met zijn partner te 
delen. Hij kan het smeulende vuur van zijn partners verlangen 
doen oplaaien. Wanneer het verlangen van de vrouw overkookt 
en het risico ontstaat dat ze het vuur van de man blust (dus als 
ze hem tot ejaculeren brengt), kun je van houding veranderen 
met de vrouw boven.

DE VROUW bOVEN
Bij de houdingen met de vrouw boven ligt de man op zijn rug 
en gaat de vrouw schrijlings op hem zitten. Veel mannen vin-
den dit de gemakkelijkste houding om meervoudige orgasmen 
te krijgen.
In deze houding kan de man de spieren van zijn bekken ont-
spannen en meer aandacht besteden aan zijn staat van opwin-
ding. Als hij het punt nadert dat hij moet ejaculeren, kan hij 
zijn pc-spier samenknijpen. Ook de zwaartekracht helpt ener-
gie aan de penis te onttrekken en stelt de man in staat zich te 
concentreren op het omhoog sturen van zijn energie langs zijn 
ruggengraat.
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In de houding met 
de vrouw boven kan 
zij de eikel van haar 
partner naar de 
gevoeligste plekken 
van haar vagina 
leiden, met inbegrip 
van haar G-plek; 
dit is een van de 
redenen waarom dit 
voor vrouwen ook 
de gemakkelijkste 
houding is om 
(meervoudige) 
orgasmen te krijgen.

Veel mannen vinden 
dit de gemakkelijkste 
houding om meervou-
dige orgasmen te krij-
gen. In deze houding 
kan de man zijn bek-
kenspieren ontspannen 
en nauwkeurig aan-
dacht besteden aan zijn 
staat van opwinding.


