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Hoe zit het met de aansturing van de penis en het krijgen van een erectie? Gaat dit moeilijker of 
wordt de penis door andere spieren (onwillekeurig) aangestuurd? 
De penis is geen spier, dus wordt niet door spasme of door spasticiteit beïnvloed. 

Heb je als je aan het vrijen bent ook last van je spasticiteit in je vagina? 
Dat kan, want je vagina is een spier. Als dat gebeurt, is dat lastig. De vagina trekt soms op de verkeerde 
momenten samen, dat heb je niet onder controle. Veel vrouwen (ook zonder CP) maken als ze een orgasme 
krijgen ongecontroleerde bewegingen. 

“Ik kan niet goed masturberen, want ik heb een heel gevoelige vagina. Als het te gevoelig wordt gaan mijn 
spieren een eigen leven leiden en kan ik er niet meer bij. Als we samen in bed liggen helpt mijn partner 
me. Mijn partner vindt mijn gevoelige vagina juist wel prettig.”

Lukt penetreren als je CP hebt? 
Ieder lijf is anders en CP is bij iedereen anders. Meestal is penetratie wel mogelijk, maar moet je zoeken 
naar de juiste houding. Dit zul je samen moeten doen, dus praat erover met je partner.
Penetratie is niet voor iedereen mogelijk, maar seks is veel meer dan geslachtsgemeenschap. Zoek uit wat 
jullie fijn vinden, want samen genieten is het belangrijkste.
Ook is het belangrijk dat je als vrouw voldoende opgewonden bent. Als jouw vagina vochtig is, is dat een 
natuurlijk glijmiddel, waardoor penetratie makkelijker is.
Als je vagina zich aanspant door angst, negatieve gedachten of andere klachten kan er sprake zijn van 

Penetreren

SpasticiteitSpasticiteit  
vaginisme. Je kunt dan niet een penis, vingers of een tampon in je vagina inbrengen. Zie voor meer  
informatie de website Seksualiteit.nl

“Penetreren lukt dan weer wel of juist niet. Dat heeft met mezelf te maken. Bijvoorbeeld doordat mijn 
benen spastisch worden of omdat mijn vagina spastisch wordt. Met een goed glijmiddel gaat het wel vaak 
beter. Soms lig ik lekker, maar net niet lekker genoeg om geslachtsgemeenschap te hebben. Dan moet ik 
toch zeggen: ‘Sorry, maar ik moet even anders liggen.’ Er ontstaat een pauze, waardoor we van voren af 
aan moeten beginnen om weer opgewonden te raken.” 
 
“Ik ben fan van heel veel kussens. Die liggen op allerlei plekken. Dan kan ik ook actiever seks hebben en 
eraan meewerken dat het lukt.”

Als je seks wilt hebben of intiem wilt zijn, hoe kun je dan het beste je spasme(s) onder controle 
krijgen? Hoe kun je controle houden als je niet tegen nog meer spierverslappende medicatie kunt? 
Mogelijk voel je je vooraf gespannen. Misschien vraag je je af of het allemaal wel zal lukken en doe je te 
veel je best. Of misschien verwacht je dat je spasmes zult krijgen. Al die gedachten en verwachtingen 
werken averechts! Probeer je te ontspannen en je vertrouwd te voelen met je partner. Je kunt ontspannen 
door een warm bad, een glas wijn of een paracetamol te nemen, elkaar te masseren, prettig te liggen en 
een gemakkelijke houding uit te proberen (bijv. lepeltje-lepeltje). Neem de tijd, zie er de humor van in als 
het niet gaat zoals jullie het bedacht hadden en probeer dan een andere manier of een andere houding. 
Benoem wat er gebeurt, zodat je partner snapt wat er aan de hand is.
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“Oké, dit werkt nu even niet voor mij. Zullen we kijken of we anders kunnen gaan liggen, zodat we  
minder last hebben van mijn spasmes?”

“Ik heb last van spasmes als er een nieuw iemand voor de deur staat, maar als we dan even rustig  
kletsen, gaan ze vanzelf weer over. Als ik chat of ik zet een advertentie, schrijf ik er wel altijd bij dat ik een  
bewegingsstoornis heb. Dat klinkt wat prettiger dan spastisch.”

Hoe ga je tijdens seks om met spasmes in je benen? 
Je kunt werken met kussens, zodat je benen op een plek kunnen blijven liggen. Of je gebruikt het li-
chaamsgewicht van je bedpartner. Al lukt het soms niet, het gebruik van een kussen is niet pijnlijk. Er is 
ook een speciaal kussen, de Cupid Couch (zie het hoofdstuk “Hulpmiddelen”), waarmee je gemakkelijker 
en meer ontspannen in bepaalde houdingen kunt liggen.

“Als ik op een bepaalde manier mijn been een beetje omhoog doe en er een kussen tussen kan leggen, 
zodat mijn been blijft liggen, dan vind ik dat prima.”

Het is mogelijk dat geslachtsgemeenschap niet altijd lukt. Desalniettemin kun je het nog wel leuk heb-
ben. Met zoenen, strelen, bloot bij elkaar liggen of elkaar opwinden. Als iets pijn doet, stop dan. Blijf dan  
gewoon lekker naast je partner liggen en doe rustig aan. Geef het de ruimte en probeer het later nog 
eens.

Spasmes in je benen

“Soms zitten mijn benen heel erg tegen elkaar aan, dan wordt het wel moeilijker. Ik kan niet goed op mijn 
zij liggen. Het lukt wel als ik tegen de kant van de muur lig. De muur geeft mij steun, dan kan ik toch op 
mijn zij liggen. Zonder steun rol ik op mijn rug en liggen op mijn rug kan ik niet zo goed.”

Hoe streel ik met mijn arm die onder spanning staat? 
Begin met een paar vingers en kijk waar je arm uitkomt en of dat fijn voelt. Vaak helpt het ook als je er 
rustig aan begint. Je kunt ook denken: “Het is beter als ik mijn hele hand tegen zijn of haar lijf leg, want 
dan blijft mijn hand in ieder geval stil.” Je moet gewoon proberen. 

“Je moet er maar op vertrouwen dat je niemand zo hard slaat dat het niet meer leuk is ...”

Misschien kun je met de achterkant van je hand strelen of met andere lichaamsdelen fijn contact hebben. 
Je kunt ook strelen met je haren, benen of armen of ‘voetje vrijen’.
Je kunt ook overleggen met je fysio- of ergotherapeut wat de mogelijkheden zijn om met je hand of met 
je mond te strelen. 

Hoe kan ik lekker arm in arm liggen met mijn spastische arm? Of als je twee spastische armen zou 
hebben? 
Ga boven of onder liggen, dus niet op je zij, zodat je beide armen om iemand heen kunt slaan en je ook 
de ruimte hebt om de spasticiteit in je armen de vrije loop te laten.
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Waar laat ik mijn spastische arm tijdens het zoenen of vrijen? 
Waar je wilt. Je hoeft niet naar jezelf te kijken door de ogen van de ander. Je hoeft niet bang te zijn dat 
de ander iets van je spastische arm vindt of dat de ander er iets van vindt dat je niet kunt strelen met je 
spastische arm. Je hoeft je niet te schamen Of te denken dat je niet voldoet aan de norm van je partner. 
Hier hoort ook bij dat je aan je partner duidelijk maakt wat je wel en niet kunt. En het samen zoeken naar 
wat je prettig vindt. Vindt je partner het prettig als jouw spastische hand op zijn lichaam ligt? Betrek je 
partner erbij! Blijf niet in je eentje streven naar “normaal” willen zijn. Kijk naar wat mogelijk is en niet naar 
wat “normaal” is.
Als je staat of zit, kun je je arm misschien juist stevig om de ander heen slaan of juist gewoon langs je 
lijf laten voor wat het is. Ook met de aangedane hand samen hand in hand zitten, staan of liggen is een  
mogelijkheid. Probeer gewoon wat jullie fijn vinden en ervaar hoe je arm reageert.

Ik heb onwillekeurige arm- en beenbewegingen en kan niet stil blijven zitten of liggen. 
Hoe kan ik intimiteit en seks hebben als ik mijn lichaam niet onder controle heb? 
Dit is lastig te beïnvloeden en niet gemakkelijk met – tijdelijke – medicatie te verminderen. Met een  
ergotherapeut kun je wel “huis-tuin-en-keukentips” onderzoeken en je vooral op praktische zaken richten. 
Als je ook in het dagelijks leven onwillekeurige bewegingen maakt, dan is dat een gegeven, ook bij het 
vrijen. Ook je partner zal daarvan op de hoogte zijn en zou er rekening mee kunnen houden. Maak er geen 
drama van, maar bekijk het van de vrolijke kant. Je lichaam leidt nu eenmaal soms een eigen leven. Dat 
doet het ook als je in een taxi zit, aan tafel, bij een vergadering of in de trein.

Onwillekeuri-ge bewegingen

Spastische arm Hoe ga je om met schrikreacties bij onverwachte aanrakingen? 
Mensen met CP kunnen wat sneller schrikken van een onverwachte aanraking. Misschien heb je bepaalde 
plekjes die gevoeliger zijn voor onverwachte aanraking of misschien heb je er op je hele lijf last van. Leg je 
partner uit hoe dat bij jou werkt en wat jij wel en niet prettig vindt, dan kan hij/zij er rekening mee houden. 
En gaat het een keer mis, maak er dan een grapje over.

“Ik schrik vaak van een aanraking. Als iemand alleen al een hand op mijn arm legt, schiet ik al in mijn  
spasme. De ander moet rustig beginnen en rustig aandoen. Als we bij elkaar in bed liggen en elkaar toch 
al veel aanraken schrik ik niet tijdens de seks. Dan zijn we al zo intiem dat schrikken niet meer aan de orde 
is.”

“Ik wil ook met vrijen de regie houden. Als iemand me onverwacht aanraakt en iets doet wat ik niet  
verwacht, dan doet het pijn als die persoon bij me binnenkomt. Het is dus een kwestie van heel goed met 
de ander praten over wat ik kan en wat ik – niet – wil.”



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
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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/


