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Hoe maak ik duidelijk dat ik wil zoenen of vrijen? 
Alle jongeren zijn met deze vraag bezig. Niet alleen jongeren met een beperking. Je moet vooral doen. 
Je kunt dingen wel bespreken, maar laat het ook ontstaan. Je hoeft niet altijd alles bespreken. Kijk hoe de 
ander reageert als je hem of haar aanraakt of zachtjes streelt. Maak oogcontact! Je kunt dichterbij komen, 
een complimentje geven, je hand door het haar halen, met je vingers zachtjes over het gezicht strelen. En 
dan kijken hoe de ander dat vindt. Misschien mag je een volgende stap zetten.

Als je allebei in een rolstoel zit is het lastiger. Wees creatief daarin. Als het bij beide personen lichamelijk 
erg moeilijk is, kun je bijvoorbeeld ook samen fantaseren over hoe het zou zijn om samen te zoenen of 
seks te hebben. Je kunt samen onderzoeken wat mogelijk is. Kijk wat je samen kunt doen, volledig lijfelijk 
contact of alleen strelen met handen. Soms kan zelfs een subtiele knieaanraking al heel spannend zijn… 
Speel daarmee. 
Je kunt ook samen op de computer filmpjes bekijken of erotische teksten lezen en kijken wat je daarin wil 
delen.

“Praten over seks vond ik in het begin lastig: durf ik dat wel te vragen? En werkt het wel? Maar als je heel 
graag iets met iemand wilt, dan heb je er wel een gesprek voor over. Ik moest mezelf wel overwinnen. 
Bijvoorbeeld door te vragen of we iets anders konden gaan liggen.”

”Ik laat het ontstaan. Soms zeg ik het wel, maar meestal laat ik het ontstaan. Als ik me niet lekker in mijn 
lijf voel, heeft dat ook effect op de seks. Mijn lichaam reageert dan veel sterker.”

Laat het ontstaan

Let s talk about sexLet s talk about sex,,
“Zoenen? Daar begin ik gewoon mee. Seks, daar heb ik zo mijn gezichtsuitdrukkingen voor. Of ik trek hem 
gewoon richting de slaapkamer. Maar ik durf het niet te zeggen.”

Hoe zeg ik dat ik me voor iets schaam? 
Je zou er op een ander moment over kunnen beginnen. Je kunt dan samen met je partner uitwisselen waar 
je trots op bent en wat je lastig vindt om te laten zien, zoals littekens of een stomabutton. Je kunt er een 
spannend spelletje van maken. Het is natuurlijk het fijnst als het voor jezelf niet zo’n punt meer is.

Sommige mensen met CP hebben een stoma en maken zich zorgen over littekens of hoe hun lichaam eruit 
ziet. De stomavereniging heeft kleurrijke banden om bijvoorbeeld een stoma of PEG te bedekken op een 
leuke manier. 

“Ik klap in elkaar. Durf niet meer. Zeg dat ik het niet durf.”

Hoe zeg ik dat de ander iets verkeerd doet, zonder de sfeer te verpesten? 
Als je elkaars lichaam nog moet leren kennen, kun je niet altijd weten wat een ander prettig vindt of hoe 
zijn of haar lichaam zal reageren. Je partner doet het dus niet verkeerd, maar weet nog niet wat jij lekker 
vindt. Net zoals hij nog niet weet dat je wel van pure chocola houdt, maar niet van melkchocola. Dus is het 
niet raar om aan te geven dat je iets niet prettig vindt. Je kunt gewoon zeggen “dat vind ik niet zo fijn”. Je 
kunt gewoon aangeven hoe je het liever hebt: “Ik heb liever dat je mijn billen streelt dan mijn buik, want 
op mijn buik voelt het niet fijn.” 

Leer elkaar kennen
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Je kunt ook met een beweging van je lijf laten merken dat je iets niet prettig vindt.

“Je kunt niet de eerste keer al precies weten hoe het moet of wat prettig en gemakkelijk is om te doen. Of 
wat je fijn vindt. Als iemand erg opgewonden is en ik vind het te vermoeiend is dat soms wel lastig. Toch 
probeer ik dan duidelijk te maken hoe het voor mij nu is. Als het ‘moeten’ eraf is, scheelt dat al een heel 
stuk. Soms lag ik in bed met mooie lingerie en parfum op, met de gedachte: ‘Vanavond heb ik seks.’ Als 
het er toch niet van komt, is het goed te weten dat het ook zonder geslachtsgemeenschap leuk kan zijn. 
Je kunt andere dingen van elkaars lichaam ontdekken.”

Hoe pak je het aan als je samen naar bed wilt, maar jezelf niet kunt uitkleden en de ander daar geen 
ervaring in heeft? 
Dat kan een spannend spel worden! Je kunt aangeven wat de ander eerst uit mag trekken en hoe hij dat 
het makkelijkst kan doen. Misschien kun je ook een kledingstuk bij de ander uittrekken of anders op een 
spannende manier vragen of de ander bijvoorbeeld zijn trui wil uittrekken. Kijk hoe dat gaat en reageer op 
wat je dan ziet. Neem de tijd en maak het onderdeel van jullie seksuele samenspel.

“Uitkleden is niet gemakkelijk en gaat meestal heel langzaam. Maar ik kan wel de volgorde van de kleding 
aangeven die uit moet en de manier waarop dat het gemakkelijkst gaat. Ik moet wel veel uitleggen. Als 
ik alles meteen achter elkaar uit doe dan wordt het vervelend. Dus doe ik het stap voor stap: eerst een 
vestje bijvoorbeeld. En ik wil natuurlijk ook wat kleren bij de ander uitdoen. Als diegene dan een bloes met 
knoopjes heeft is dat knap irritant. Dan kan die persoon het beter zelf doen.”

Samenspel

Hoe zeg ik dat ik iets wil? Bijvoorbeeld: ‘Wil je mijn spalk uitdoen op een erotische manier?’
De ander weet misschien niet dat een spalk uitdoen fijn is. Of je partner weet niet hoe dit moet of wat het 
juiste moment is. Dus je zult er zelf om moeten vragen. Het kan misschien tijdens het spel van uitkleden: 
”Wil je nu mijn spalk uitdoen?” of: “Onder mijn spalk is nog meer bloot been te ontdekken, doe hem 
maar uit!”

“Je zit gezellig op de bank en op een gegeven moment wil je naar bed. Dan is het helemaal niet fijn om 
met spalken aan op bed te gaan liggen. Dus ik zeg gewoon dat die dingen nu echt af moeten, want daar 
wordt vrijen een stuk leuker van.”

Ik ben zelf niet zo mobiel in bed, hoe ontdek ik toch het lichaam van de ander? 
Het helpt om duidelijk aan te geven hoe het voor jou het makkelijkst is. Vraag de ander om op een bepaalde 
manier te gaan liggen of kijk met welke lichaamsdelen je fijn tegen elkaar ligt. Gebruik je hele lichaam om 
te voelen en de ander te ontdekken. Zeg wat je wilt en zoek samen uit hoe dat bij jullie kan: “Ik wil graag 
je billen voelen, maar ik kan er niet bij. Kunnen we anders gaan liggen?”

“Er is genoeg te ontdekken als je elkaar vast hebt. Strelen lukt me wel. Als ik per ongeluk op mijn goede 
hand kom te liggen, probeer ik bijvoorbeeld iets met mijn mond. Zoenen lukt altijd. Het maakt niet uit 
waar ik zoen, want het is altijd fijn. Ondertussen probeer ik mijn goede hand vrij te krijgen door op mijn 
goede kant te gaan liggen. Ik wil er geen circus van maken, maar steek er moeite in, ook al is het niet altijd 
gemakkelijk.” 

Erotische manier
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Hoe zeg je dat bepaalde lichaamsdelen overgevoelig of minder gevoelig zijn? 
Dit is een stap in het beter leren kennen van elkaar en elkaars lijf. Op de website Sense.info staan poppen 
met gevoelige plekjes (bij hem en bij haar) en uitleg erover. Dit kun je ook gebruiken om al pratend en 
onderzoekend te vertellen dat sommige lichaamsdelen bij jou anders aanvoelen en dat ze juist extra  
gevoelig zijn of minder gevoelig.

Hoe geef je het beste aan wat je prettig vindt tijdens het intieme moment, als je moeilijk kunt com-
municeren? Als je bijvoorbeeld een spraakcomputer of aanwijskaart gebruikt? Deze hulpmiddelen 
heb je niet altijd bij je en ze zijn onhandig tijdens intieme momenten. 
Hoe doe je dat op een ander moment als je geen hulpmiddel hebt? Daar heb je vast ook ervaring mee. 
Gebruik die ervaring in andere situaties. Je kunt ook codes afspreken: “Als ik zo doe, dan wil ik iets zeggen 
of iets veranderd zien of even pauze nemen.”

Je kunt ook samen een ‘aangename actiekaart’ maken (eventueel met nummers erbij) met wat je allebei 
fijn vindt. Deze kaart kun je gebruiken als een soort hulpmiddel. Je ontwikkelt jullie eigen codetaal!

Gevoelige plekjes

Kan ik aangeven als het niet lukt om geslachtsgemeenschap te hebben? 
Seks is veel meer dan geslachtsgemeenschap. Zoek samen naar wat jullie fijn en leuk vinden. Soms is 
dat alleen lekker bloot tegen elkaar aan liggen de andere keer gaat het om elkaar bevredigen op welke  
manier dan ook. Als geslachtsgemeenschap niet fijn voelt of niet goed mogelijk is of je wilt het in elk geval 
niet, dan is het goed om het daar samen over te hebben. En dan samen uitproberen wat er wel mogelijk 
is. Als je geen gemeenschap wilt hebben, moet je het ook niet doen.
 
“Ik zou nooit geslachtsgemeenschap hebben met iemand die ik maar half vertrouw of van wie ik het idee 
heb dat ik iets beter niet kan zeggen. Als je een relatie met iemand hebt, dan vertrouw je iemand al.”

Hoe bespreek ik met mijn partner de invloed die CP heeft op bijvoorbeeld hulp en op privacy die 
door adl minder is? 
Als je elkaar leert kennen merkt je partner de invloed van CP al op andere momenten. Als jullie daten  
en voordat jullie samenwonen hebben jullie er al ervaring mee. Het is fijn als je leert om je kwetsbare  
gevoelens te tonen en samen te bespreken hoe het allemaal werkt. 

Kwetsbaar



Als je CP hebt is er soms moed voor nodig om je weg te vinden in seks. 
Je hebt immers seks met je lichaam, dus kom je jezelf en hoe jij omgaat 
met je lijf (weer) tegen. De eerste keer zoenen, strelen, vrijen, geslachts-
gemeenschap. 

Heerlijk om over te dromen… 
Spannend om te bedenken hoe dat kan met jouw beperkingen… 
Hoe zal dat voor de ander zijn…?

Veel vragen, een gebrek aan specifieke kennis of beperkte informatie 
zorgen er misschien voor dat je terughoudend bent om stappen te  
zetten. De drempel om met iemand een seksuele relatie aan te gaan 
kan best hoog zijn. Weet je niet zo goed naar wie je met je vragen toe  
moet of hoe je een gesprek hierover moet beginnen? Of wanneer? Wees 
gerust: veel ouders en de meeste docenten, therapeuten en artsen  
durven eigenlijk ook niet of nauwelijks over het onderwerp te spreken.
Het is dus handig zijn als je zelf de antwoorden op je vragen kunt vinden. 

Daarom zijn we op zoek gegaan naar vragen en antwoorden. Binnen  
korte tijd hadden we meer dan 100 vragen over seksualiteit verzameld 
van mensen met CP! Vervolgens zijn we op pad gegaan om de antwoor-
den te vinden. Hiervoor hebben we gesprekken gevoerd met ervarings-
deskundigen (jongvolwassenen met CP) en professionals. En dit is het 
resultaat!

Dit boekje laat goed zien dat je ook met het hebben van een aandoening 
seksueel gezond kunt zijn. 
We hopen dat het je helpt om op onderzoek uit te gaan dat je met jouw 
lijf je weg vindt in seks. En dat je vooral op jouw manier kunt genieten 
van vrijen.

Over de auteurs
Dr. Diana Wiegerink is klinisch psycholoog, kinder- en jeugdspecialist. 
Ze heeft ruim 20 jaar in de kinderrevalidatie gewerkt en werkt nu in een  
algemeen ziekenhuis. Uit haar promotieonderzoek  Romantic relationships 
and sexual experiences of adolescents and young adults with cerebral 
palsy kwam naar voren dat jongeren met CP veel vragen hebben over 
seks en CP, maar dat bijna niemand (jongeren, ouders, professionals) 
dit bespreekt. Dat was de aanleiding om samen met CP Nederland op 
zoek te gaan naar de vragen en de antwoorden, zodat jongeren met CP 
zelf over de antwoorden beschikken en hiervoor niet afhankelijk zijn van  
anderen.

Johannes Verheijden werkte als beleidscoördinator bij CP Nederland. 
Cerebrale parese heeft zijn speciale aandacht. “Seksualiteit is een  
belangrijk onderwerp in ieders leven en van grote invloed op het  
zelfbeeld van mensen. Het is hoog tijd dat het taboe, wat seksualiteit bij 
mensen met een beperking nog altijd is, wordt doorbroken. Zowel bij 
professionals als bij jongeren, volwassenen én bij ouders. Hierbij dan ook 
de hoop uitgesproken dat dit boekje daaraan een bijdrage levert.”

Dit was een klein deel uit het boekje ‘Kun je seks hebben met 
CP’. Wil je het complete boekje lezen? Klik dan op deze link, 
dan kun je het bestellen via de webshop van CP Nederland: 

https://cpnederland.nl/product/kun-je-seks-hebben-met-cp-
-121-antwoorden-over-seks-en-cp/


