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Hoe kunnen we het gemakkelijkste knuffelen als we allebei in een rolstoel zitten? 
Wees creatief, onderzoek wat voor beiden een gemakkelijke houding is.
En maak het bespreekbaar: samen, maar ook eventueel met zorgverleners als je niet zelf in en uit je  
rolstoel of bed kunt komen. 

We hebben allebei CP en hulp nodig bij het uitkleden. Bovendien moeten we samen op bed gelegd 
worden. Hoe kunnen we ondanks onze beperkingen toch een volgende stap zetten in vrijen? 
Dit vraagt planning. Het wordt daardoor wel wat minder spontaan, maar hoeft niet minder leuk of  
spannend te worden. Probeer dit juist spannend te maken, probeer je partner te prikkelen. Het is een  
misverstand dat seks altijd spontaan gebeurt of dient te gebeuren. Afspraakjes kunnen ook heel  
verleidelijk werken. Je zou bijvoorbeeld kunnen afspreken: “Morgenmiddag om 15.00 uur zal ik op bed op 
je liggen wachten…” Dat geeft je de mogelijkheid om het een en ander te regelen voor die tijd en ben je 
al voor een groot deel van het gedoe af.

Durf ook hulp te vragen, betrek je zorgverlener(s) hierbij. Spreek met hem/haar af wat je wilt. Hoe wil je op 
bed gelegd worden, hoe lang wil je niet gestoord worden? Bespreek ook wat je daarna wilt, bijvoorbeeld 
douchen of aangekleed worden. Door afspraken vooraf wordt het vrijen zelf meer ontspannen.

Allebei CP
Uitkleden

Hoe kunnen we met onze spasticiteit vrijen zonder dat het een worstelpartij wordt? Hoe wordt het  
ontspannen en fijn? 
Bespreek samen wat wel en niet kan en probeer uit. Geef goed je wensen en grenzen aan en respecteer 
de wensen en grenzen van de ander. Dat wil overigens niet zeggen dat je aan alle wensen moet voldoen. 
Wat wil jij? Wat wil je partner? Geef elkaar de kans. Zorg voor een ontspannen situatie en laat de vaste 
beelden van hoe seks hoort helemaal los. Er bestaat namelijk geen goede of foute manier. Seks kan nooit 
fout gaan – als er wederzijdse instemming is – want je bent er allebei bij. Je kunt wel teleurgesteld raken 
als verwachtingen niet (helemaal) uitkomen. Dat is met alles in het leven. Ook een film kan tegenvallen of 
samen uit eten gaan. Volgende keer beter. Probeer het met humor te combineren, zonder dat het nou per 
se hilarisch moet worden.
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Mijn bedpartner heeft geen CP, moet ik toch uitleggen hoe mijn lijf werkt? 
Jawel, maar niet te veel tegelijk, want dan word het haast een ziekenhuisverhaal. 
Bedenk vooral wat belangrijk is dat je partner moet weten of waar hij of zij rekening mee kan houden. 
Waarschijnlijk heb je ook al op een eerder moment iets verteld over CP en wat het met je lijf doet. Maak 
je partner duidelijk dat hij alles mag vragen hierover. 

Hoeveel moet ik vertellen over CP aan een partner die geen CP heeft? 
Het is wel handig als je partner een beetje weet wat CP is, want dan weet hij waarom je op een bepaalde 
manier reageert of waarom je iets op een andere manier wilt doen. Als je elkaar al een beetje kent, dan 
heb je voor je gaat vrijen al een en ander uitgelegd. Je partner heeft al gezien wat je wel en niet kan of 
wat er anders gaat bij jou.
 
“Ik heb geen handfunctie, dus iemand aftrekken kan ik niet lang volhouden. Als iemand mij goed kent, dan 
weet hij dat wel. Dan gaat het meer vanzelf en ga ik al automatisch op mijn buik of zij liggen.” 

Hoe kom ik uit de rolstoel en op bed als we willen vrijen? 
Dat hangt af van een aantal dingen. Kun je zelf uit je rolstoel komen, of heb je een tillift nodig? Het  
kan heel romantisch en sensueel zijn als je uit je rolstoel wordt getild door je partner, maar het kan ook 
geploeter worden of zelfs gevaarlijk zijn. Je wilt immers niet dat je partner je laat vallen. Soms zul je hierbij 
hulp van verzorgers nodig hebben. Bespreek dit vooraf, ook met je partner.

Je partner 
Uitleggen?

Rolstoel

Als je van een tillift in je bed wordt gelegd, maak daar dan een comfortabel spel van. Moedig je partner 
aan, maak grapjes, daag je partner uit met erotische of sensuele opmerkingen en houd zo de sfeer vast.

“Ik zet mijn hoofdsteun omhoog en heb vervolgens een arm nodig als steun. Dan leun ik tegen mijn  
matras aan en draai ik om, om in bed te gaan liggen. Wel zeg ik dat het handig is om me even een  
steuntje te geven of even te draaien.”

Tillift



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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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 
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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/


