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Wanneer kan ik seks hebben als ik steeds zo moe ben?

Nou, bijvoorbeeld in de ochtend. Seks hoeft niet op tijd en met regelmaat te gebeuren. Het kan op alle
momenten van de dag of nacht. Je bent niet gebonden aan de avond of nacht. Je kunt ook kijken wanneer
je fit genoeg bent om seks te hebben. Als je moe bent, kun je ook het standje hierop aanpassen of lekker
strelen of je laten masseren. Seks kan je ook energie geven, dus laat je vermoeidheid je niet in de weg
staan om van seks te genieten.

Wat doe ik als ik veel fysieke pijnen heb en toch wil knuffelen of vrijen?

Probeer eerst de pijn onder controle te krijgen. Ontspanning kan hierbij helpen, maar ook goede adviezen
van fysiotherapeut of ergotherapeut — voor vragen over houding of beweging — of een psycholoog, helpen
je om beter om te kunnen gaan met pijn. Natuurlijk kan alcohol of softdrugs, zoals een joint ook helpen.

Probeer de pijn te relativeren. Denk: "Als ik eenmaal opgewonden ben wordt de pijn vanzelf minder.” Na
het orgasme kun je soms wel een uur lang geen pijn meer voelen. Wacht dus niet tot de pijn over is, maar
bereid jezelf voor. Je moet er wel wat voor doen, bijvoorbeeld opwinding zoeken. Als je eenmaal in die
flow bent, merk je dat de pijn vanzelf naar de achtergrond verdwijnt. Je kunt ook pijnstillers nemen, maar
gebruik de pijn niet als “smoes” om geen seks te hebben.

Bovenstaande geldt niet als er sprake is van vaginale pijn. Zie hiernaast.

Pijnklachten zijn een serieus probleem en komen vaker voor dan je denkt. Aarzel daarom niet je seksuele
problemen te bespreken met je huisarts of de gynaecoloog. Hij kan je, indien nodig, verwijzen naar een
bekkenfysiotherapeut, een seksuoloog of andere hulpverlener.

Gemeenschap is pijnlijk. Komt dat door mijn spasmen en is er wat aan te doen?

Dat kan, maar hoeft lang niet altijd! Pijn kan ook met spanning te maken hebben. Ontspanningsmetho-
den - een wijntje, paracetamol, massage, warme douche, tantra, e.d. - kunnen helpen. Of uit dat je het
spannend vindt.

Soms is je vagina niet vochtig genoeg, omdat je (nog) niet volledig opgewonden bent. Neem de tijd,
luister naar je lichaam en gebruik eventueel een glijmiddel.

Het kan ook aan je spasme liggen. Spierverslappers kunnen dan helpen. Of je kunt een ergotherapeut of
een seksuoloog om advies vragen om uit te zoeken waar je pijn vandaan komt en welke oplossingen er
Voor jou zijn.

“Soms ben ik niet ontspannen genoeg. We knuffelen en zoenen wel, maar hebben geen geslachtsge-
meenschap. Als het goed voelt en de ander zegt ook dat het goed voelt dan kan ik de spanning beter
loslaten. Vertrouwen en je hoofd erbij houden, dat is belangrijk.”

Mgm&e P‘am
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Ik heb last van pijn tijdens het vrijen, wat kan ik daar aan doen?

Pijn bij het vrijen komt vaak doordat de bekkenbodem niet voldoende ontspannen is en dus eigenlijk de
opwinding niet volledig is. Het is beter om pijn te voorkomen dan te handelen als het al pijn doet.

Het ontspannen en voelen van de bekkenbodem kun je leren, maar het kan lastig zijn als je houdingen
aanneemt die niet gemakkelijk zijn en het spasme komt opzetten. De bekkenbodem wordt vaak door zo'n
spasme beinvloed. Je zult opnieuw moeten ontspannen om de opwinding en een vochtige, ruime vagina
terug te krijgen.

Heb je al heel lang pijn dan kun je onbewust bang zijn voor de pijn die komen gaat. De onbewuste angst
zorgt ervoor dat je gespannen bent. Juist de bekkenbodem is erg gevoelig voor spanning, waardoor het
langer duurt voordat je opgewonden raakt. Of misschien lukt het helemaal niet en is de spanning zo groot
dat je het gevoel hebt “er past niets in”. Belangrijk is dat je dan heel goed naar je lichaam luistert en niet
doorzet, maar de tijd neemt om het vertrouwen in jouw lichaam terug te krijgen. Dat kun je samen met je
partner doen.

Op de website www.depaarsekeizerin.nl vind je veel tips over pijn bij het vrijen.

Onbewust aanspannen van bekkenbodemspieren

Een andere belangrijke oorzaak van pijn bij de vaginaopening is de onbewuste aanspanning van de
bekkenbodemspieren. Hierdoor vernauwt de vagina en wordt seks pijnlijk.

Doordat geslachtsgemeenschap pijn doet is het logisch dat je een volgende keer bang bent voor pijn.

Dit onbewust spannen van de spieren in en rond de vagina wordt wel vaginistisch reageren genoemd. Zie
voor meer informatie over vaginisme de website seksualiteite.nl

Wat doe ik als ik het koud krijg, doordat uitgekleed raken zo lang duurt? Mijn handen en voeten zijn
vaak koud; dat is toch niet fijn voor mijn partner. Hoe los ik dat op?

Veel mensen met CP hebben het sneller koud of hebben koude(re) ledematen. Zorg dat het lekker warm
is in de ruimte waar je gaat vrijen. Zet de verwarming wat hoger, zodat je het niet te snel koud krijgt. Een
andere optie is om je met verwarmde massageolie lekker te laten masseren. Dit is ook een prima voorspel,
waardoor je lichaam al wat meer ontspant en dus warmer wordt. Sommige mensen vinden het prettig om
gewreven te worden met een zachte flanellen of wollen doek.

Probeer ook eens voor de aardigheid om je kleren onder de dekens uit te doen. Dit kan een onderdeel
zijn van het seksspel.

"Ik krijg het van vrijen altijd warm. Ik zet wel de verwarming hoger. Op de plekken waar het koud is kun je
een kleed of een deken neerleggen om jezelf warm te houden. Masseren kan ook, daar krijg je het ook
warm van. Desnoods leg je een warme kruik neer. Ondertussen kun je film kijken, ergens over praten of
samen een glas wijn drinken.”
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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.
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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 athankelijk zijn van
anderen.

Johannes Verheijden werkte als beleidscodrdinator bij CP Nederland.
Cerebrale parese heeft zijn speciale aandacht. “Seksualiteit is een
belangrijk onderwerp in ieders leven en van grote invioed 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/
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Fonds Wetenschappelijk Onderzoek Seksualiteit
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