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Voorwoord

Dit boek is geschreven voor paren die meer opwinding en plezier willen ervaren, of terugvinden, in hun seksuele relatie. Ze kunnen thuis met zijn tweeën en met dit boek in de hand, de 12 gesprekken daarover aangaan. Mochten ze daarbij wat meer ondersteuning nodig hebben, dan biedt het boek ook aan therapeuten de informatie en handvatten om hen in deze gesprekken te begeleiden.

Want praten over seks is niet eenvoudig. Het gaat over een kwetsbaar gebied, waarin we vaak de woorden niet hebben om aan te geven wat we voelen en willen. Dan maar liever zonder woorden aangeven wat we nodig hebben, kan tot misverstanden leiden en het pijnlijke gevoel geven te worden afgewezen of niet gezien.

Praten over seks was lang ook niet eenvoudig voor therapeuten. Toen ik werd opgeleid tot relatietherapeut leerde ik veel over hoe paren hun emotionele problemen met elkaar konden aanpakken. Daarbij ging het over communicatie, over onderhandelen rondom verschillen, en over het omgaan met boosheid en ruzies, waaronder vaak angst en verdriet verborgen zaten. Ik leerde echter nauwelijks iets over hoe paren hun seksuele problemen konden aanpakken. Terwijl ik wel ontdekte (als ik daarnaar vroeg) dat vrijwel alle paren met problemen in de emotionele relatie ook problemen hadden met seks en intimiteit. Evenals veel van deze paren namen therapeuten aan dat de seks vanzelf beter zou worden als ze minder ruzie maakten en als de kilte tussen hen was opgetrokken. Helaas bleek dat vaak niet het geval.

Paren die merkten dat hu seksuele relatie niet echt leuker werd door de relatietherapie, of die problemen in de seksuele relatie als belangrijkste probleem ervoeren, konden verwezen worden naar een seksuoloog. Die kwam dan soms weer tot de conclusie dat eerst relatietherapie nodig was, om onderliggende emotionele problemen of trauma’s te behandelen.

Maar een mens heeft een emotionele en seksuele band met zijn liefdespartner. Dat zijn geen gescheiden werelden. Doordat problemen op seksueel en relationeel gebied zo verweven zijn met elkaar, is het vreemd dat ze door therapeuten met een verschillende deskundigheid werden behandeld in plaats van door relatietherapeuten met verstand van seks of door seksuologen die ook relatietherapeut zijn.

Dit boek helpt paren om te verkennen wat ze zelf voelen en willen in hun seksuele relatie en om daar woorden voor te vinden voor zichzelf en tegenover elkaar. De 12 gesprekken gaan na een inleidend gedeelte over relaties en communicatie, vooral over de seksuele relatie, maar de therapeutische houding is gebaseerd op recente ontwikkelingen in de relatietherapie (EFT, Johnson en IBCT, Dijkstra en Tamminga). Daardoor ontstaat een veilig klimaat waarin verschillen mogen bestaan en waarin gesproken kan worden over zachte gevoelens in plaats van over harde. Door verschillen te accepteren ontstaat ruimte om uit te zoeken hoe je allebei meer plezier kunt ervaren in het vrijen. Dit onderzoek aangaan voorkomt de weerstand die volgt op je te veel aanpassen en het pijnlijke gevoel van schuld en eenzaamheid als de ander, of jijzelf, zich gekwetst of afgewezen voelt.

De veiligheid om je uit te spreken ontstaat ook door de structuur van de gesprekken. Elk van de 12 gesprekken wordt voorbereid door uitleg, gebaseerd op onderzoeksgegevens. Daarna volgen vragen en opdrachten rond dat thema die besproken en geoefend moeten worden met elkaar.

Iedere therapeut weet dat het succes van een behandeling afhangt van thuis, zonder therapeut, toepassen van de inzichten en vaardigheden. Dat dit ‘huiswerk’ een voorspeller is van succes, hebben we ervaren in de EFT-groepstherapie voor paren die we hebben ontwikkeld (Annette Heffels, Dianne Nijhof en Reinhilde Melles). Daarin vroegen we paren om na psycho-educatie in de groep, met hun eigen partner de vragen en oefeningen door te nemen. Het effect van deze aanpak bleek voor veel paren positiever dan van een individuele relatietherapie met therapeut. Vermoedelijk is dit, voor ons onverwachte, resultaat te verklaren omdat partners met elkaar gingen praten in plaats van zich beiden te richten tot een therapeut.

Of deze 12 gesprekken nu worden gevoerd door partners met elkaar of begeleid door een therapeut: ze gaan over de hele relatie en over de hele mens die zoekt naar verbinding door praten en door aanraken.

Annette Heffels





Inleiding

Zijn partners net samen, dan gaat de seks vaak als vanzelf. De euforie van verliefdheid en de positieve spanning van de nieuwigheid maken dat partners bijna permanent in een staat van opwinding en zin verkeren. Deze fase wordt ook wel de verliefdheidsfase of ‘honeymoonfase’ van de relatie genoemd en duurt doorgaans een half jaar tot twee jaar. Blijven partners na deze fase bij elkaar, dan maakt verliefdheid plaats voor ‘houden-van’ en raken partners op seksueel gebied meer aan elkaar gewend. De behoefte en drang om seks met elkaar te hebben neemt af. De beelden, geuren, gedachten, geluiden, aanrakingen die eerst zo opwonden (oftewel de seksuele prikkels) doen dat na een tijdje een stuk minder.

Zeker als mensen gaan samenwonen en kinderen krijgen, verschuiven bovendien de prioriteiten. Andere dingen worden belangrijker gevonden dan seks en het kan zijn dat prettige seks er weinig meer van komt. Bovendien komen partners er pas achter hoe ze werkelijk tegenover seks met hun partner staan nu ze niet langer meer bedwelmd zijn door de roes van de honeymoonfase. De seksuele voorkeuren en behoeften die mensen hadden vooraf aan het ontmoeten van hun partner komen weer bovendrijven en gaan weer meer een stempel drukken op het seksleven. Verschillen tussen partners in seksuele behoeften, voorkeuren, wensen en grenzen worden dan zichtbaar. Alhoewel verschillen op seksueel gebied heel normaal zijn en zelfs heel inspirerend kunnen werken, kunnen ze ook flink in de weg gaan zitten als je er niet goed mee om weet te gaan.

Kortom, er gebeurt nogal wat als de honeymoonfase afloopt: seksuele prikkels raken onderhevig aan gewenning, drukte en de waan van de dag nemen het over, én partners ontdekken vaak ook nog eens dat ze van elkaar verschillen op seksueel gebied. Door deze zaken gaat de seks na verloop van tijd vaak niet zomaar meer ‘als vanzelf’. Belangrijk is hier het woordje ‘als’. Laten we duidelijk zijn: seks gaat nooit vanzelf, hooguit lijkt dat of voelt dat zo. In de honeymoonfase zorgen de afgifte van bepaalde hormonen en neurotransmitters (stofjes in de hersenen; met name dopamine) en de grote gevoeligheid voor bepaalde seksuele prikkels voor een hoge mate van seksueel verlangen en opwinding. In het begin van de relatie hoeven menen maar naar hun partner te kijken om opgewonden te raken. In de honeymoonfase zijn er dus factoren die de zin in seks aanzwengelen. Hun invloed is echter relatief ongrijpbaar en onzichtbaar, waardoor het kan voelen alsof de zin in seks vanzelf komt.

Veranderen de omstandigheden, dan vraagt dat om een aanpassing. Daalt bijvoorbeeld de temperatuur buiten met 10 graden (van 20 naar 10 graden) dan doe je een jas aan en blijf je niet in je T-shirtje rondlopen. Je aanpassen is normaal en gezond. Gaat het om hun seksleven, dan passen lang niet alle mensen zich (voldoende) aan. Ze zoeken niet naar nieuwe seksuele prikkels en/of stellen andere prioriteiten. Een stel beleeft seksueel gezien dan wel een fijne honeymoonfase, maar daarna komt het seksleven vaak in een rustiger vaarwater terecht. Het seksleven kan ook een sleur worden of uitdoven. Het is niet aan ons om te zeggen dat dat niet oké zou zijn of niet zou mogen. Sommige stellen vinden het wel fijn dat hun seksleven rustiger verloopt en niet meer zo spannend is als eerst. Sommige stellen ook hebben er vrede mee dat ze er geen actief gezamenlijk seksleven meer op nahouden.

In de praktijk blijken veel stellen hier echter toch problemen mee te ervaren. Zoals we verderop in dit boek nader zullen bespreken, kunnen mensen om vele verschillende redenen seks willen en hebben: een kind verwekken, fysieke bevrediging ervaren, liefde uiten en delen, of samen lol hebben. Het zijn maar een paar redenen voor het hebben van seks. Naarmate partners meer tevreden zijn over hun seksleven, zijn ze ook gezonder, gelukkiger als mens en meer tevreden over de relatie met hun partner. Seks is dus niet zomaar iets. Geen fijne seks meer hebben kan daarmee een echt verlies zijn, ook al staan daar misschien ook mooie dingen tegenover, zoals het samen hebben van kinderen of kleinkinderen.

Het is bovendien één ding als voor beide partners seks minder belangrijk wordt en ze wat dat betreft op één lijn zitten. Zoals hiervoor gezegd, worden na de honeymoonfase echter vaak de verschillen tussen partners zichtbaar. Deze kunnen ervoor zorgen dat partners niet meer op één lijn zitten. De ene partner wil bijvoorbeeld vaker seks hebben dan de ander of de één is seksuele prikkels opnieuw aan het ontdekken, terwijl dat voor de ander niet zo hoeft. Dan kan het gaan ‘schuren’ tussen partners en ontstaat er bij één of beide partners onvrede. Deze verschillen overbruggen lukt niet elk stel op een goede manier. Onhandige pogingen van partners om de verschillen tussen hen te overbruggen kunnen zorgen voor ruzie, onbegrip en pijn. Er kunnen dan patronen van communicatie en omgang met elkaar ontstaan die partners gevangenhouden in een onbevredigend seksleven.

Je seksleven nieuw leven inblazen en/of de verschillen in seksuele behoeften en voorkeuren overbruggen gaat niet vanzelf. Je zult er iets voor moeten doen. Kennis en communicatie zijn daarbij twee belangrijke sleutels:

•Kennis omdat je moet zien te achterhalen waar, op dit moment in jouw leven, voor jou persoonlijk je seksuele behoeften, verlangens en grenzen liggen. Veel mensen weten dat vaak helemaal niet zo goed, of wisten dat ooit wel, maar nu niet meer. Als mens ben je immers voortdurend in ontwikkeling. Deze kennis helpt je ‘Ik-positie’ (‘I-position’) te bepalen, dat wil zeggen de positie die je inneemt in de relatie met een ander én in de relatie met jezelf. Je Ik-positie als het gaat om seks weerspiegelt hoe jij met jezelf én je partner om wil gaan op seksueel gebied.

•Communicatie omdat jullie beiden woorden moeten gaan geven aan je Ik-positie. Kunnen jullie beiden je Ik-positie helder en respectvol verwoorden, dan kan je van daaruit zoeken naar verbinding: die weg die voor jullie beiden werkt. Daarin ligt best een uitdaging. Mensen communiceren namelijk vaak weinig of onduidelijk over seks. Ook het aangeven dat ze zin hebben in seks of juist geen seks willen, gebeurt vaak met weinig woorden en vaak via hints en/of lichaamstaal. Zo faket 50% van de vrouwen en 25% van de mannen soms een orgasme om maar een einde te maken aan de seks. Die impliciete en onduidelijke communicatie is niet per se erg en kan best goed werken als je seksuele behoeften goed op elkaar zijn afgestemd en jullie beiden seksueel plezier ervaren. Maar als dat niet het geval is, dan volstaat deze impliciete communicatie niet meer. Er moet dan gepraat worden om de seks voor beiden prettig te houden.

Dit boek helpt de lezer bij zowel het opdoen van nieuwe kennis over seks, als het met elkaar praten over seks. Ook als de kennis in dit boek niet helemaal nieuw voor je is, helpt het boek jullie praten over jullie seksuele behoeften, wensen, grenzen en drijfveren. Je leert jezelf en elkaar hopelijk beter begrijpen, wat helpt om samen te ontdekken hoe jullie je seksleven (nog prettiger) willen inrichten.

In hoofdstuk 1 gaan we in op hoe je nu precies het gesprek met elkaar aan kan gaan over seks en waarom veel mensen dat vaak moeilijk vinden of onhandig aanpakken. Dit hoofdstuk helpt de lezer de juiste houding te vinden voor een gesprek over seksualiteit. In hoofdstuk 2 van het boek worden leidraden voor 12 gesprekken beschreven die partners met elkaar kunnen voeren. Elk van die 12 gespreksleidraden kennen dezelfde opbouw. Je krijgt feiten aangereikt, jij en je partner worden uitgenodigd om daarin jullie standpunt te verkennen en/of te bepalen en daarna om het gesprek met elkaar aan te gaan en de verbinding te zoeken.

In hoofdstuk 3 geven we informatie over de hulpverlening in Nederland op seksueel gebied. Hulp kan van belang zijn als je er in de gesprekken met je partner niet helemaal uitkomt, of als je merkt dat je na die gesprekken samen verder aan de slag wil onder begeleiding van een professional. De eerste paragraaf van hoofdstuk 3 is bedoeld voor stellen, de tweede voor hulpverleners (maar iedereen kan dit natuurlijk doorlezen).

We willen opmerken dat dit boek niet waardevrij is. Dat wil zeggen, het boek is gebaseerd op een aantal normen en waarden waar je het mee eens of oneens kan zijn. Het zijn echter voor de auteurs belangrijke kaders. Ten eerste gaan we ervan uit dat iedereen verantwoordelijk is voor de vervulling van zijn eigen seksuele behoeften. Van een partner kan je dan ook niets eisen. Hooguit kan je wensen dat je partner jou helpt om jouw behoeften te bevredigen. Wil een partner niet meegaan in een bepaalde seksuele behoefte, dan zal je dus een andere oplossing moeten zoeken. Je kan bijvoorbeeld een tijdje op een houtje bijten, masturberen of eventueel met een ander seks hebben. Gaat het om seks dan ‘moet’ er dus helemaal niets. Je mag zelf weten of je seks wil hebben of niet, en op welke manier.

Ons uitgangspunt is bovendien dat seks voor beide partners plezierig zou moeten zijn, niet alleen maar voor eentje. Seksueel plezier vatten we daarbij breed op en wel als elke positieve ervaring die kan samenhangen met seks, denk aan een gevoel van geluk, lol, blijdschap, ontspanning, verbondenheid, liefde, lust en ga zo maar door. We vinden dat je zonder dit geen seks moet hebben: je doet jezelf (en je partner) dan tekort. Onder seks verstaan we in dit boek dan ook ‘elk gedrag en elke handeling die gericht is op het beleven van seksuele opwinding en seksueel plezier’ (ontleend aan Laan & Van Lunsen, 2023). Welke gedragingen en activiteiten daaronder vallen en wat seksueel plezier inhoudt, is voor iedereen persoonlijk en voor elk stel weer anders. Dat uitzoeken en met elkaar delen vormt de kern van dit boek.







Hoofdstuk 1: ‘Agree to disagree’

In dit hoofdstuk bespreken we waarom het praten over seks soms zo lastig kan zijn en welke vervelende communicatiepatronen er, onbedoeld, kunnen ontstaan waardoor erover praten lastig blijft. We bespreken hoe je kan breken met die patronen en hoe je kan komen tot een houding die we ‘agree to disagree’ noemen. Met deze houding kan je vervolgens de gesprekken gaan voeren die beschreven staan in hoofdstuk 2 van dit boek. Zonder de houding ‘agree to disagree’ kan het gebeuren dat een gesprek over seks zorgt voor ruzie (welles/nietes) of het gevoel dat je niet wordt gezien of gehoord door je partner. Als het om seks gaat, is dat niet wat je moet willen. De communicatie over seks is gebaat bij respect en openheid.

De houding ‘agree to disagree’ betekent dat je verschillen niet ziet als iets om over te strijden, maar als iets waar je respect voor mag hebben. Wat jij vindt, wil en voelt is oké en wat je partner vindt, wil en voelt ook. Het gaat er niet om wie er gelijk heeft, het gaat erom dat je er samen uitkomt. Vanuit het respect voor de standpunten van jezelf en je partner en de verschillen daartussen, kan je zoeken naar een compromis of uitweg. Dat klinkt logisch, maar in de praktijk vinden partners verschillen tussen hen lastig, zeker op seksueel gebied.

1.1 Verschillen lijken ingewikkeld

Wat maakt die verschillen nu precies zo lastig? Verschillen roepen innerlijke onrust en spanningen op. Die innerlijke onrust en spanningen kunnen verschillend aanvoelen. Is je partner het niet met je eens, dan kan dat bijvoorbeeld een gevoel geven van onzekerheid, onveiligheid, teleurstelling, afwijzing, gekwetstheid, niet goed genoeg zijn, twijfel aan de relatie, frustratie, boosheid of angst om verlaten te worden. Deze verschillende gevoelens hebben één ding gemeen: ze voelen niet prettig. Gaat het om iets onbelangrijks, dan zullen deze gevoelens niet zo groot zijn. Maar als het om iets belangrijks gaat, dan kan dat wél zo zijn. Seks is zo’n onderwerp waarbij dit het geval is. Je voelt dat allemaal juist omdat je relatie zo belangrijk voor je is.

Veel mensen weten zich geen raad met die innerlijke onrust en spanning. De eerste, automatische neiging is om de gevoelens te vermijden of weg te drukken. Je wil je niet zo voelen en de gevoelens moeten weg. In het handelen van mensen vertaalt zich dat doorgaans in de automatische neiging om het verschil dat aanleiding gaf tot de onrust weg te halen. Dit doen mensen, in grote lijnen, op twee manieren:

•Versmelten. Je kan je, omwille van de lieve vrede, automatisch aanpassen aan je partner en je eigen behoeften, voorkeuren, of wensen opzijzetten. Het verschil dat aanleiding gaf voor de onrust is dan opgeheven en daarmee ook de onrust zelf, in elk geval tijdelijk. Op deze manier onrust weghalen, zorgt doorgaans namelijk voor een ander soort onrust. Het ‘problematische’ verschil is weliswaar weg, maar dit gaat ten koste van jezelf. Op de langere termijn gaat dat vaak knagen. Pas je je automatisch (dus niet zozeer weloverwogen) aan aan je partner, alleen maar omdat je een conflict wil vermijden, dan wordt dat ‘versmelting’ genoemd. Versmelt je vaak met hetgeen je partner wil of vindt, dan is er dan sprake van overmatige aanpassing en kan je jezelf ‘verliezen’ in de relatie.

•Emotioneel afsluiten. Je kan ook proberen het verschil op te heffen door te proberen je partner te veranderen. Je wordt boos op je partner, of zet hem of haar onder druk om iets anders te vinden, willen of voelen dan deze wil, vindt of voelt. Je dramt, bekritiseert of probeert je partner ervan te overtuigen dat hij of zij ‘ongelijk’ heeft. Of je sluit je af voor je partner, wordt kortaf of afwijzend. We noemen dit ook wel ‘emotionele afsluiting’. Je blijft dan wel trouw aan je eigen wensen, meningen, voorkeuren en behoeften, maar raakt op emotioneel vlak de verbinding met je partner kwijt. Deze mag en kan immers niet zichzelf zijn, maar moet veranderen om aan jouw behoefte te voldoen.

Versmelting en emotionele afsluiting spelen overigens niet alleen in de relatie met een partner. Ook in de relatie met bijvoorbeeld familie spelen deze patronen een rol. Mensen schieten doorgaans niet met opzet in de versmelting of emotionele afsluiting. Versmelting en emotionele afsluiting zijn pogingen om de ingewikkelde gevoelens die verschillen oproepen te vermijden en op een (goed bedoelde) ineffectieve manier op te lossen. Versmelting en emotionele afsluiting leiden op termijn echter tot nog veel meer ingewikkelde gevoelens: in beide gevallen voel je je niet gehoord en niet gezien door je partner en lukt het je niet te verwoorden wat je werkelijk voelt, denkt en wil en verlies je de onderlinge verbinding. Dat is natuurlijk niet wat je wil! Het gaat erom dat je de juiste balans vindt: zowel jouw eigen als jouw partners wensen zijn belangrijk. Het gaat erom dat jullie je seksueel en emotioneel met elkaar verbonden voelen op een manier die voor jullie beiden goed voelt.


Kader 1: Mogelijke uitingen van versmelting en emotionele afsluiting als het gaat om seks

Voorbeelden van versmelting:

•Tegen je zin seksuele handelingen verrichten

•Een orgasme faken, zodat de ander zich niet slecht voelt

•Niet eerlijk zijn over wat je wel en niet fijn vindt in bed uit angst je partner te kwetsen

Voorbeelden van emotionele afsluiting:

•Aandringen op seks terwijl je partner laat merken dit niet te willen

•Boos worden of gemene dingen zeggen als de ander niet of juist wel seks wil hebben

•Lichamelijk contact of opwindende situaties vermijden om maar geen seks te hoeven hebben

•Niet over seks willen praten



1.2 Je Ik-positie vinden en verwoorden
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