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Voorwoord

In dit nieuwe millennium lijkt seksueel misbruik van de agenda te zijn
verdwenen. In hulpverleningsinstellingen daalt het specifieke behan-
delaanbod. Preventieprogramma's' verdwijnen. Expertise verdwijnt.
Dit terwijl duidelijk is dat seksueel misbruik echt niet de wereld uit is.
Integendeel zelfs. Recent verscheen een rapport over de hulpverlening
aan slachtoffers van seksueel geweld in de geestelijke gezondheidszorg
en vrouwenopvang (Hoing, van Engen, Ensink, Vennix en Vanwesen-
beeck, 2003).

Uit dat onderzoek blijkt dat ruim dertig procent van de cliénten in de
geestelijke gezondheidszorg — mannen én vrouwen — ervaringen heb-
ben met seksueel geweld, in hun jeugd of als volwassene. En dat zij
daar veel last van houden, ook na een gerichte behandeling. Het is dus
een kwestie van perspectief. Deze perspectiefverandering heeft te ma-
ken met ontwikkelingen in het veld van de hulpverlening.

In de GGZ verschuift de aandacht naar korte protocollaire behande-
lingen. Dat is op zich geen onzinnige ontwikkeling. Het stroomlijnt be-
handelingen en maakt duidelijk wat wel en niet werkt en dat is uit-
eindelijk in het belang van elke consument van de gezondheidszorg.
Alleen, niet elk probleem en niet elke beleving passen in een protocol.
Dat geldt met name voor klachten rond de seksualiteit en intimiteit.
Als iemand net van een ernstige depressie is genezen, of heeft leren
stoppen met zelfbeschadiging of meer zelfvertrouwen heeft ontwikkeld,
dan lijkt de opmerking: “Ik wil zo graag vrijen, maar ik durf niet” ver-
houdingsgewijs van ondergeschikt belang. Ze past niet in de afge-
sproken behandelduur, behoort niet tot de competentie van de hulp-
verlener en wordt dan makkelijk afgedaan: “Gewoon proberen” of
“De tijd heelt alle wonden™.

De tijd heelt helaas niet alle wonden en dat geldt met name voor li-
chaamsbeleving en seksualiteit als er seksueel misbruik in het spel was.
Als alles uitgesproken en gevoeld is, komen de diepste angsten aan de
oppervlakte. Hoe durf je je weer lijfelijk toe te vertrouwen aan een an-



der? Hoe leer je weer je eigen lichaam bewonen? Hoe ontdek je wat
prettig is, als het altijd verbonden was met pijn en schaamte?

Praten erover is niet genoeg. Je moet het stapje voor stapje oefenen,
‘in vivo’, dat wil zeggen ‘in het echt’ en niet te grote stappen ineens
willen nemen. Uitleg krijgen die past bij het vermogen om zonder dicht
te slaan nieuwe informatie op te nemen. De verlamming doorbreken
die opkomt als de angst tot bevriezing leidt.

In dit boek van Ank van Wageningen en Els Plooij staan deze stappen
en oefeningen beschreven op een rustige en heldere manier. Vrouwen
kunnen het als zelfhulpboek gebruiken. Veel oefeningen zijn gebaseerd
op de oude sensate focus-oefeningen van Masters en Johnson, maar
zijn veel specifieker gemaakt, omdat ze gericht zijn op beleving en vei-
ligheid. Het boek kan ook worden gebruikt als hulpmiddel in een be-
handeling. Het is onovertroffen en onmisbaar voor elke vrouw die het
niet pikt dat een zo groot deel van wat het leven leuk en zinvol maakt
haar ontnomen blijft. Het is daarom verheugend dat dit boek een her-
ziene en nieuwe druk mag beleven.

Nelleke Nicolai

Literatuur: Hoing, M., Van Engen, A, Ensink, B., Vennix, P. & Vanweseen-
beeck, 1. (2003). Hulp aan slachtoffers van seksueel geweld. Een inventarisa-
tie en kwaliteitsevaluatie van de behandeling van slachroffers van seksueel
geweld in de GGZ en de vrouwenopvang in Nederland. Rutgers/NISSO-groeps-
studies 3. Delft: Oberon.



Inleiding

In dit boek richten we ons tot vrouwen die in hun verleden, binnen of
buiten het gezin, seksueel misbruikt zijn, en tot hun eventuele partners.
Dat neemt niet weg dat het ook bedoeld is voor hulpverleners, in de
hoop dat zij door het lezen ervan gestimuleerd worden om seksualiteit
bespreekbaar te maken in hun hulpverlening.

Hoewel we weten dat ook veel mannen in hun jeugd seksueel misbruikt
worden, is het boek niet voor hen geschreven. Hun problemen zijn, ze-
ker waar het seksualiteitsproblemen betreft, mede bepaald door hun
man-zijn. Voor hen zou een apart boek over lichaamsbeleving en sek-
sualiteit op zijn plaats zijn.

Je zult in dit boek veel informatie vinden over lichamelijkheid en sek-
sualiteit, omdat je alleen op basis van feitelijke informatie je eigen li-
chaam stap voor stap kunt ontdekken. Je zult veel uitgelegd krijgen
over het verband tussen wat er vroeger is gebeurd en je gevoelens en
reacties van nu. Zodat je niet blijft zitten met het idee dat het aan jou
ligt. En je zult oefeningen tegenkomen die zo zijn opgebouwd, dat je
stap voor stap meer vertrouwd kunt raken met je eigen lichaam. Ons
uitgangspunt is, dat je eerst moet ‘thuiskomen’ in je eigen lijf, voordat
je lichamelijkheid met een ander kunt delen zonder in de problemen
te komen. Je zult dan ook pas tegen het einde van het boek oefenin-
gen tegenkomen die bedoeld zijn om samen met je eventuele partner
te doen.

Zo nu en dan zul je in de tekst voorbeelden aantreffen. Ze zijn af-
komstig van vrouwen die het aangedurfd hebben ons in de afgelopen
jaren als therapeut in vertrouwen te nemen. Als zij die stap niet had-
den gezet, dan had dit boek niet geschreven kunnen worden. De voor-
beelden zijn zo veranderd dat deze vrouwen onherkenbaar zijn ge-
worden. Als je jezelf herkent in een of meerdere voorbeelden, dan komt
dat doordat je niet alleen staat in je ervaringen.

We raden je aan dit boek niet achter elkaar uit te lezen. Het is beter
om in het lezen, net als bij de oefeningen, stap voor stap te gaan. Ook
kan het zijn dat je erbij gebaat bent om als je met dit boek aan de slag



gaat, een hulpverlener als ‘gids’ te hebben, met wie je steeds kunt be-
spreken wat het bij je oproept. In hoofdstuk X en in de adressenlijst
vind je informatie over hoe je een goede hulpverlener kunt zoeken.

We willen alle vrouwen bedanken die met ons aan hun problemen heb-
ben gewerkt. Zij hebben ons veel geleerd van wat we in dit boek door-
geven. Velen van hen hebben ook delen van de tekst gelezen, en ons
waardevolle suggesties gegeven.

Ank van Wageningen
Els Plooij



Mijn buik doet pijn.

Ik leg er mijn handen op.
Onder het zachte vel zitten harde knopen.
Ik wrijf erover.

Het zachte vel doet mij terugkeren
naar mijn lichaam.

Het is lief en zacht.

Ik ben niet vies.

Lager, de plek tussen mijn benen.
Ik ben niet vies.

Al lijkt het soms
of ik alle afkeer en weerzin

in mijn eigen lichaam heb opgeslagen.

Is dat de prijs voor weggaan en vergeten?

Uit: [k doe bet licht aan
door Treska van Aarde, Uitgeverij SWP, Utrecht



Kinderen ontdekken hun eigen en elkaars lijfje.
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1 Kinderlijke seksualiteit

Dit hoofdstuk geeft informatie over de manier waarop kinderen hun
lichamelijkheid en hun seksualiteit beleven. Seksualiteit is een begrip
dat doorgaans wordt voorbehouden aan volwassenen. Daarbij wordt
al gauw gedacht aan opgewonden zijn, vrijen met een ander, en aan
klaarkomen. Als je seksualiteit zo definieert, hebben kinderen geen sek-
sualiteit. Toch hebben wij het hier over een kinderlijke vorm van sek-
sualiteit, om recht te doen aan het feit dat kinderen vanuit hun licha-
melijkheid en het ontdekken van hun eigen lijfje, ook hun
geslachtsdelen ontdekken, en daar iets aan beleven.

Ook jij bent geboren met de onbevangenheid van een baby, wiens be-
langrijkste zintuig de huid is. Die er dol op is om aangeraakt en ge-
knuffeld te worden. Later in je ontwikkeling zijn de verte-zintuigen
zien en horen meer op de voorgrond gekomen, en zijn de nabijheids-
zintuigen ruiken, proeven, en tasten meer op de achtergrond geraakt.
Dat geldt voor alle volwassenen. Voor jou geldt echter ook dat het ver-
trouwen waarmee je jezelf in je jeugd overgaf aan aanrakingen, is ge-
schaad. Daardoor is het nog moeilijker dan voor andere volwassenen
om weer contact te krijgen met je tastzin — het voelen. Als er misbruik
is gemaakt van je onbevangenheid, en van de kinderlijke manier waar-
op jij (als ieder kind) je seksualiteit beleefde, dan ben je door een of
meerdere volwassenen misbruikt voor zijn of haar eigen genot. Mis-
schien heb je zelfs te horen gekregen, dat je het zelf wilde en prettig
vond. Seksueel misbruik kan ook beginnen in de puberteit. We hopen
dat de informatie in dit hoofdstuk je zal helpen om dat in de juiste ver-
houdingen te zien: om te begrijpen wat ‘normaal’ is voor een kind, en
wat jou is opgelegd en aangepraat.

Als je als kind diep gekwetst bent, draag je dat nog steeds bij je. Te-
gelijkertijd wil je de pijn van toen liever niet meer voelen. Het kan al
pijnlijk zijn om geconfronteerd te worden met wat jij gemist hebt door
hier te lezen waar kinderen behoefte aan en recht op hebben. Toch is
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het belangrijk om weer in contact te komen met het kleine kind in je-
zelf, omdat dat kind ooit ook beschikte over vermogens om te spelen,
plezier te hebben, te genieten. En dat is, waar je nu naar op zoek bent.
Ook hieraan besteden we in dit hoofdstuk aandacht.

Het vermogen om te voelen

Een baby voelt zich nog een geheel met haar of zijn eigen lijfje. Als een
baby huilt, is dat lang niet altijd omdar zij of hij honger heeft, of last
van een vieze luier of buikpijn. Meestal wil zij of hij gewoon vastge-
houden en gekoesterd worden, gestreeld en gewiegd. Dat is voor een
klein kind net zo’n primaire behoefte als eten, drinken en slapen. Door
geknuffeld te worden krijgt zij of hij de bevestiging er te mogen zijn,
welkom te zijn. Zonder aanraking verkommert een baby. Baby’s en
jonge kinderen nodigen uit om geknuffeld te worden, vragen daar ook
om. Ze zijn daarbij op zoek naar eigen plezierige lichamelijke gevoe-
lens, en naar veiligheid en warmte van de ander.

Even vanzelfsprekend als een baby aanraking van anderen zoekt, raakt
zij of hij zichzelf aan. Waar de handjes terechtkomen, valt iets nieuws
te ontdekken en iets plezierigs te voelen. Dat geldt net zo voor de mond,
handjes, beentjes, tenen en buik, als voor het kutje of piemeltje. De
mond en de geslachtsdelen zijn daarbij extra gevoelig. Bij een jonge-
tjes-baby kan een piemeltje al eens stijf worden, hoe klein het ook is.
Dat betekent dat hij zijn eigen aanraking prettig vindt.

Kinderlijke seksualiteit

Al jong gaat het ontdekken van de eigen geslachtsdelen bij jongens an-
ders dan bij meisjes. Jongetjes van een jaar of twee, drie houden tij-
dens het plassen al hun piemeltje vast, en de ouders zijn trots als hun
dat lukt. Voor een klein meisje is haar schede - kleine meisjes noemen
het vaak ‘kutje’ - niet zoiets vanzelfsprekends. Het hangt van de ou-
ders af of meisjes hun geslachtsdelen mogen aanraken, waardoor ze
ook dat deel van hun lichaam als van zichzelf ervaren, en of zowel jon-
getjes als meisjes ervan mogen genieten om zichzelf daar aan te raken.
Hierover meer bij ‘reacties van ouders’.

Kleuters gaan in hun ontdekkingsreis een stapje verder dan peuters: ze
willen niet alleen hun eigen lijfje onderzoeken, maar ook dat van hun
vriendje of vriendinnetje. Als een kleuter daarin niet door volwasse-
nen wordt geremd, gaat dat met dezelfde onbevangenheid als waar-
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mee het eigen lichaam eerder werd ontdekt. Doktertje spelen is dan
een spannend spel omdat het leuk is het andere lichaam te ontdekken,
en omdat aanraken en aangeraakt worden kinderlijk-erotische gevoe-
lens kan oproepen. Maar het heeft niets te maken met volwassen sek-
sualiteit. Ouders hoeven dan ook pas in te grijpen als er dwang in het
spel is, als het spel geen spel meer is en het respect voor elkaar zoek
raakt.

Naarmate een kind ouder wordt, ontwikkelt de kinderlijke lichame-
lijkheid en sensualiteit zich tot seksualiteit. Deze krijgt in de loop van
de puberteit (zo tussen twaalf en achttien jaar) een volwassen vorm.
We gaan hier verder op in in hoofdstuk twee ‘Puberteit en seksuali-
teit’.

Reacties van ouders

Het is voor de ontwikkeling van de verhouding tot het eigen lichaam
en de eigen seksualiteit heel belangrijk welke houding de ouders aan-
nemen. Dat begint al bij een baby, zoals we eerder zagen. De reacties
van ouders zijn globaal te verdelen in reacties vanuit de behoeften van
een kind en vanuit de behoeften van de ouder zelf.

Vanuit de behoeften van een kind

Een kind heeft ouders nodig die aandacht geven, niet alleen in de vorm
van de verzorging, maar ook door aanraken en knuffelen. Ouders die
zich zo vrij voelen in hun eigen lichaam en seksualiteit dat ze zonder
bijgedachten kunnen zien hoe hun kind haar of zijn eigen lichaam aan-
raakt en ontdekt, en daarbij plezierige gevoelens heeft. Die open zijn
over lichamelijke zaken, waardoor het kind ervaart dat daar niets bij
is om je voor te schamen. En die tegelijkertijd genoeg terughoudend-
heid betrachten, om hun kind haar of zijn eigen ontdekkingen te gun-
nen. Zodat het kind ervaart, de baas te zijn over haar of zijn eigen li-
chaam.

Een kind heeft ook ouders nodig die grenzen aangeven, evenals ze dat
doen bij ander gedrag van hun kind. Die het kind leren in welke situ-
aties je beter niet je kleren kunt uittrekken en van je geslachtsdelen af
moet blijven, omdat dat sociaal niet wordt geaccepteerd. Die hun ei-
gen privacy beschermen evenals de privacy van hun kind, en daarmee
aangeven dat je lijf van jezelf is. Een moeder die haar baby vanzelf-
sprekend de borst ‘geeft’- die borst is op dat moment in een bepaalde
mate van die baby -, kan geirriteerd raken als een kleuter op dezelfde
manier haar borsten aanraakt als waren ze haar of zijn bezit. Als ze
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haar kind duidelijk maakt dat ze dat niet prettig vindt, en dat haar
borsten van haarzelf zijn, maakt dat het kind veel duidelijk over pri-
vacy.

Als ouders uitgaan van de behoeftes van hun kind, weten ze ook om
te gaan met hun eigen ongemakkelijke gevoelens als die opgeroepen
worden door de onbevangenheid van het kind. Als zij zich (door hun
eigen opvoeding) niet zo thuis voelen in hun eigen lichaam als ze wel
zouden willen, en ze zijn zich daarvan bewust, kunnen ze proberen dat
niet te veel te projecteren op hun kind. En als de lichamelijkheid van
hun kind bij hen seksuele gevoelens oproept, weten ze die zelf te han-
teren. Weten ze dat het kind behoefte heeft aan warmte, en niet aan
seks.

Vanuit de beboeften van de ouder

Als de ouders met schrik reageren op de lijfelijkheid van hun kind en
het verbieden zichzelf aan de geslachtsdelen aan te raken, dan geven
ze daarmee vorm aan hun eigen behoefte aan veiligheid. Hun kind
krijgt daarmee de boodschap dat er iets mis is met haar of zijn ge-
slachtsdelen, dat dat gebied geheimzinnig of vies is. Aanraken en dok-
tertje spelen gebeuren dan in het geheim.

Ouders kunnen zelf zoveel behoefte aan warmte hebben, dat ze die bij
hun kind gaan halen. Een kind voelt de behoeftes van haar of zijn ou-
ders, en wil daar uit liefde voor de ouders aan tegemoet komen. De
boodschap die het kind daarmee krijgt is, dat zij of hij er is voor an-
deren.

Ouders kunnen nog verder gaan, en hun seksuele behoeftes aan hun
kind opleggen. Dan is ook het lichaam van hun kind niet meer van
haar- of hemzelf, maar van de ouder, die er naar eigen behoefte over

beschikt.

Als jij dat hebt meegemaakt als klein kind, of later in je tienerjaren,
zal het pijnlijk zijn hierboven te lezen waar een kind behoefte aan en
recht op heeft. Jij hebt dat niet gekregen, jou is zoveel ontnomen. In
plaats van warmte, veiligheid, openheid en het gevoel er te mogen zijn,
heb jij waarschijnlijk onveiligheid, geheimhouding en angst meegekre-
gen en het gevoel niet van belang te zijn. Een ander heeft zich jouw li-
chaam toegegigend, en dat lichaam draag je nog steeds met je mee. Het
is niet vreemd als je je dan nu schaamt voor je lichaam, er zo weinig
mogelijk mee te maken wilt hebben, en verward bent over seksualiteit.
Als je moeilijk lichamelijk plezier kunt beleven of als aanrakingen van
een man gevoelens oproepen van vroeger. En het is ook niet gek als je
je wel seksueel gedraagt maar daar niets bij voelt.
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Het kleine kind in jezelf

Zoals iedere volwassene draag ook jij een klein kind in je mee. Een
kind met blijde herinneringen, een spontaan en creatief kind, maar ook
een kind met verdrietige en pijnlijke herinneringen. Hoe pijnlijker die
herinneringen, des te meer moeite doen we om dat kleine kind eron-
der te houden. Dat lukt echter nooit helemaal. Als er nu iets gebeurt
waardoor je onbewust een koppeling maakt met je verleden, kun je je
ineens weer net zo klein voelen als toen. Je ervaart het kleine kind in
jezelf dan al gauw als een lastig kind — het komt je niet uit om je zo te
voelen. Maar als je geen contact wilt maken met het gekwetste kind
van vroeger, dan kom je ook niet in contact met de vermogens van het
kleine kind in jezelf. Ook de vermogens die je had voordat het seksu-
eel misbruik begon, blijven dan onbereikbaar voor je. Vermogens om
te spelen, te genieten, creatief te zijn, lijfelijk te zijn. Vermogens die je
bent kwijtgeraakt, waardoor je je niet tevreden kunt voelen in je lijf
en je seksualiteit. Waar je opnieuw mee in contact kunt komen door
het kleine kind in jezelf de ruimte te geven. Zodat je van daaruit op-
nieuw, en nu op je eigen manier, vorm en richting kunt gaan geven
aan je eigen lichaamsbeleving.

¢ Oefening

De veilige plek

Deze oefening schept de voorwaarden waardoor je in contact kunt ko-
men met het kleine kind in jezelf. De veilige plek die jij voor jezelf gaat
maken, zal een basisplek worden waar je ook oefeningen kunt doen die
je in de verdere hoofdstukken zult vinden.

Zoek een plek uit in je huis waar je je prettig en op je gemak kunt voe-
len. Beschut en knus, en toch overzichtelijk, zodat je je veilig voelt.
Als je zo’n plek gevonden hebt, maak die dan zo comfortabel mogelijk
voor jezelf. Daarvoor kun je van alles gebruiken: dekens, kussens, een
slaapzak, knuffels, speciale verlichting, muziek, enzovoort. Als het maar
een plek wordt waar jij je beschermd en veilig kunt voelen.

Vraag je af wat jij nodig had toen je klein was. Wat voelde toen be-
schermd en prettig aan? Je zult merken dat dat kleine meisje in jezelf je
daar goed in kan raden. Als je als kind geen beschutte plek voor jezelf
had, vraag je dan af wat je toen graag gehad had willen hebben. Of
vraag je af wat kleine meisjes die je kent nodig hebben.

Jouw veilige plek kan je de mogelijkheid geven om je opnieuw klein te
voelen, maar dan nu op een manier waardoor je je behoefte aan veilig-
heid, warmte en bescherming ook werkelijk kunt ervaren.

Gebruik die veilige plek als een plek waar je je terug kunt trekken als
dat nodig is, waar je je veilig kunt voelen als een jong in zijn nest.
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Zoek een ‘veilige plek’ voor jezelf.

16

® Oefening

Contact maken met het kleine kind in jezelf

Maak her jezelf gemakkelijk op je veilige plek.

Laat je adem rustig in- en uitgaan, en zoek in je herinneringen eens naar
een leuke of prettige ervaring van vroeger. Dat kan een bepaalde ge-
beurtenis zijn, of een moment waaraan je prettige herinneringen hebt.
Een moment waarop je je veilig hebt gevoeld, alleen, of bijvoorbeeld sa-
men met een vriendinnetje. Zoals een uitstapje, of ergens logeren.
Door je te richten op een positieve herinnering, kun je gemakkelijker
contact krijgen met het kleine kind in jezelf. De vragen die we daarna
stellen, zijn bedoeld om dat contact te verdiepen en te zien hoe het met
haar was in die tijd.



Als je je niet veel van vroeger kunt herinneren, en het je niet lukt een

beeld te vormen van jezelf toen je klein was, kan een foto van vroeger

je helpen je dat kleine meisje weer voor te stellen. Heb je een herinne-
ring gevonden, nestel je dan nog wat meer in je veilige plek, en zoek een
houding waarin je gemakkelijk in- en uit kunt ademen ...

Lig of zit je goed? Stel jezelf dan de volgende vragen. (Als je dat pret-

tig vindt kun je ook iets opschrijven.)

- Hoe oud is dat kleine meisje?

— Hoe ziet ze er uit?

- Wat voor kleren heeft ze aan?

— Wat vind jij van haar? Is ze aardig, aantrekkelijk, lastig, vervelend?
Misschien heb je helemaal geen mening over haar.

~ Als je je voorstelt dat ze nu met jou in dezelfde ruimte is, hoe veraf
of hoe dichtbij is ze dan?

— Als je iets zou willen doen, wat zou dat dan zijn? Zou je alleen kij-
ken, of een gebaar maken, iets zeggen, haar aanraken, of nog iets an-
ders doen?

— Laat zij iets merken aan jou? Door wat ze zegt, een gebaar, een ge-
zichtsuitdrukking, of nog iets anders?

Het is niet vreemd als je de eerste keer dat je deze oefening doet, niet
alle vragen kunt beantwoorden. Als je niet verder komt dan de eerste
drie, en ook op die vragen nog geen duidelijk antwoord hebt. Het is
niet vreemd als je haar niet aardig of aantrekkelijk kunt vinden, of als
je haar niet dichtbij je kunt voorstellen. Als het kieine kind in jezelf
lang heeft moeten zwijgen, kost het tijd om het contact met haar te
herstellen. Als je je haar wel kunt voorstellen ~ zoals in de eerste drie
vragen - is het eerste contact in ieder geval gelegd. Misschien zul je
nog vaak deze oefening doen, voordat je je op je gemak met haar kunt
voelen, en haar als aantrekkelijk kunt zien. Het kan helpen als je haar
in gedachten kleren aantrekt die haar leuk staan, als je aan haar of
over haar schrijft, of haar uitbeeldt in een tekening, in klei, of in iets
anders. leder stapje kan je helpen het kleine meisje in jezelf beter te le-
ren kennen, op een manier die jou past.
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Omstreeks het twaalfde jaar worden door hormonen lichamelijke
veranderingen in gang gezet.
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11 Puberteit en seksualiteit

In dit hoofdstuk besteden we aandacht aan de puberteit. In de puber-
teit begint seksualiteit een volwassen vorm te krijgen. Als jouw begin-
nende volwassen seksualiteit beinvloed is geweest door seksueel mis-
bruik, vraag je je waarschijnlijk nog steeds af hoe de seksuele
ontwikkeling in de puberteit bij andere meisjes plaatsvindt. Je hebt er
recht op alsnog de juiste informatie te krijgen over de lichamelijke en
emotionele veranderingen in de puberteit en over de ontwikkeling van
een meer volwassen seksualiteit.

We schreven het al in het vorige hoofdstuk: het kan pijn doen te lezen
hoe het ook had kunnen zijn. Je wordt geconfronteerd met dingen die
jij hebt gemist. Toch is het goed die pijn niet te ontlopen. Het besef
van wat je gemist hebt, kan het begin zijn van een besluit, jezelf te gun-
nen alsnog je eigen lichaam te gaan verkennen en eigen te maken.

Lichamelijke veranderingen

Omstreeks het twaalfde jaar — bij meiden meestal wat eerder dan bij
jongens — zetten hormonen lichamelijke veranderingen in gang.

Bij een jongen zorgt het mannelijk hormoon ervoor dat hij de baard
in de keel krijgt, en haartjes onder zijn oksels en bij zijn geslachtsde-
len. Zijn geslachtsdelen worden groter en er worden voor het eerst
zaadcellen aangemaakt.

Bij een meisje zorgt het vrouwelijk hormoon ervoor dat haar lichaam
rondere vormen krijgt, en dat haar borsten en geslachtsdelen groter
worden. Vooral de kleine schaamlippen, die eerst tussen de grote
schaamlippen verscholen lagen, worden groter. Ze komen nu als “flap-
jes’ te voorschijn tussen de grote schaamlippen. Ook zij krijgt schaam-
haar en haar onder de oksels.

Een meisje wordt in deze periode ook voor het eerst ongesteld. Ze weet
dat ze vanaf nu zwanger kan worden. Ze is vrouw geworden.
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Deze veranderingen zijn voor een meisje behoorlijk ingrijpend. Als
thuis weinig open over deze zaken wordt gesproken, kan ze geweldig
schrikken van de eerste menstruatie.

Is die openheid er wel en voelt ze zich op haar gemak in haar eigen li-
chaam, dan kan ze met haar moeder of met een oudere zus praten over
de veranderingen, en van hen de nodige informatie krijgen over maand-
verband, tampons, beha’s en dergelijke. Misschien mag ze als ze dat
wil eens vergelijken hoe haar lichaam er nu uitziet, en hoe dat bij zus
of moeder is. Op die manier kan het vrouw-worden ook iets zijn om
nieuwsgierig naar uit te kijken en om trots op te zijn.

Openbheid is belangrijk. Maar minstens even belangrijk is het dat een
meisje de privacy heeft om zelf haar lichaam en alle veranderingen
daarin te onderzoeken, en opnieuw vertrouwd te raken met haar ver-
anderde lijf. Ook lichamelijke gevoelens horen daarbij: wat in de kin-
dertijd werd ervaren als een plezierig gevoel, kan nu seksuele opwin-
ding worden, die weer kan leiden tot een orgasme.

Voor veel meiden gaat het niet zo ideaal. Vaak is er een taboe in ge-
zinnen om open over deze zaken te praten, laat staan als vrouwen el-
kaar te bekijken. Meisjes moeten hun informatie dan elders halen: op
school, bij vriendinnen, uit boeken. En die informatie berust nogal eens
op misverstanden. We komen hierop later terug.

Emotionele veranderingen

In deze periode gaan jongens en meiden op een andere manier naar
zichzelf en hun omgeving kijken. Alles wat tot nu toe normaal en van-
zelfsprekend was, lijkt ineens minder vast te staan. De puberteit is een
periode waarin jongeren gaan uitzoeken wat ze van de normen en waar-
den van hun ouders willen behouden, en welke ze verwerpen. Een tijd
waarin ze op zoek gaan naar een eigen identiteit, een eigen toekomst.
Natuurlijk is dat spannend, maar het maakt je ook heel onzeker. Ou-
de waarheden tellen niet meer en nieuwe staan nog niet vast.

In hun kinderjaren spelen meisjes en jongens meestal apart, maar in
de puberteit ontstaat er een nieuwe interesse in elkaar. Het verschillen
van elkaar, wat eerst maakt dat meisjes en jongens apart optrekken,
wordt nu juist interessant en er wordt veel energie gestoken in het in-
druk maken op elkaar. De eerste verliefdheden kunnen ontstaan, wat
gepaard kan gaan met heftige emoties.
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Seksuele gerichtheid

In onze maatschappij wordt het ‘normaal’ gevonden als jongens ver-
liefd worden op meiden, en andersom. De heteroseksuele liefde: liefde
voor de andere sekse. In de puberteit kan een jongere erachter komen
dat hij of zij seksuele gevoelens heeft voor iemand van de eigen sekse:
homoseksuele liefde. Dat kan een ontdekking zijn die veel angst op-
roept. Want hoe eng is het te denken dat anderen je niet ‘normaal’ zul-
len vinden. En hoezeer de publieke opinie ook is veranderd ten op-
zichte van homoseksualiteit, nog steeds moet een meisje dat ontdekt
heeft lesbisch te zijn dat vertellen en verklaren. lets wat een meisje dat
op jongens valt nooit hoeft.

Ook over seksuele gerichtheid is enige informatie op zijn plaats.

Als een meisje voelt voor een ander meisje kan dat betekenen dat ze
homoseksueel gericht is. Het kan echter ook zijn dat ze wil weten hoe
het lichaam van haar beste vriendin eruitziet en aanvoelt, terwijl ze
voor jongens voelt. We hebben allemaal in een bepaalde mate bisek-
suele gevoelens (gevoelens gericht op beide seksen), maar de mate waar-
in is voor iedereen verschillend. De een is meer homoseksueel gericht,
de ander meer heteroseksueel. Een derde kan beide kanten op, athan-
kelijk van degene op wie ze verliefd wordt. De puberteit is ervoor om
met deze gevoelens te experimenteren, om vandaaruit uiteindelijk te
komen tot een seksuele voorkeur. Soms is die seksuele voorkeur al veel
eerder duidelijk geworden.

Eerste verliefdheden en vrijen

Vanuit zelfvertromwen

Een meisje dat vertrouwd is met haar eigen lijf, met haar geslachtsde-
len, met de prettige gevoelens die ze daar kan hebben, een meisje dat
zich geliefd voelt door anderen en van zichzelf kan houden, zo’n meis-
je kan zonder veel angst en in gespannen verwachting verliefd zijn en
gaan experimenteren met vrijen. Het feit dat de ander haar verliefd-
heid beantwoordt, kan haar een bijzonder gevoel van erkenning geven
waardoor ze zich nog meer vrouw kan voelen.

Zo’n meisje kan in haar eigen tempo het lichaam van de ander ont-
dekken, hoeft niet meteen na de eerste zoen met hem (of haat) naar
bed. Zo kan de eerste keer dat ze wel met iemand naar bed gaat een
ervaring worden die haar op een positieve manier bijblijft.

Ze kan samen met de ander ‘vorm geven’ aan het vrijen, dat iedere
keer anders kan zijn, athankelijk van ieders stemming op dat moment.
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Ze kan merken dat behoeftes verschillend kunnen zijn, maar dat geen
bezwaar hoeft te zijn om van elkaar te genieten. Ze ontdekt dat een
vrijpartij lang kan duren, maar ook kort en vluchtig kan zijn, of juist
heel heftig. En dat vrijen geen ‘must’ is als een van beiden niet zo’n zin
heeft.

Zo’n eerste verliefdheid gaat vaak ook weer over. Dat kan heel ver-
drietig zijn, maar de meesten herstellen zich weer snel. Dan kan het
weer spannend zijn om uit te kijken naar een nieuwe verliefdheid.

Vanuit onzekerbeid

Als een meisje niet vertrouwd is met haar lichaam, zich onzeker voelt
over haar uiterlijk, haar schede niet kent en niet durft te verkennen,
en niet van haar ouders heeft meegekregen dat ze mag genieten van
haar lichaam, dan worden de eerste verliefdheid en het eerste vrijen
bepaald door die onzekerheden.

Omdat ze zichzelf niet aantrekkelijk vindt, kan het heel belangrijk voor
haar zijn dat een ander verliefd op haar is, haar wel aantrekkelijk vindt.
Ze kan zich daaraan optrekken.

Tegelijkertijd maakt het haar kwetsbaar: ze zal geneigd zijn zich tij-
dens het vrijen naar de ander te richten. Als ze misschien niet echt gein-
teresseerd is in seksualiteit, zal ze toch geneigd zijn op de initiatieven
van een jongen in te gaan, omdat ze denkt dat het erbij hoort, om hem
een plezier te doen. Omdat ze zelf zo weinig bekend is met haar li-
chaam, weet ze ook niet wat ze prettig zou vinden. Zo wordt de eer-
ste vrijpartij iets wat haar overkomt, waaraan ze misschien het gevoel
overhoudt ‘er nu ook bij te horen’. Maar niet de positieve eerste stap
op het pad van seksualiteit waaraan ze in haar verdere leven met ple-
zier kan terugdenken. De kans is groot dat ze het idee dat seks prettig
voor haar kan zijn, al snel opgeeft.

Ideeén over seksualiteit

In de puberteit bouw je voort op (en zet je je af tegen) de ideeén over
je lichaam en over seksualiteit die je van je ouders — al dan niet uitge-
sproken — hebt meegekregen. Je voegt daaraan toe de ideeén die je van
leeftijdgenoten opdoet. Zo vorm je je eigen denkbeelden en verwach-
tingen. Doordat seksualiteit nog altijd een onderwerp is waar niet ge-
makkelijk over gesproken wordt, bestaan daarover nogal wat misver-
standen. Door de geheimzinnigheid rondom seks hebben die de neiging
voort te blijven bestaan.

Wat je denkt over seksualiteit en wat je ervan verwacht bepaalt je ge-
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drag tijdens het vrijen. Het bepaalt wat je denkt dat hoort, wat je goed
moet vinden, waar je denkt geen nee op te mogen zeggen of niet om
te mogen vragen. In de puberteit, maar ook nog lang daarna. Daarom
schenken we veel aandacht aan de manier waarop die ideeén tot stand
komen, en welke misverstanden er bestaan over seksualiteit.

Moeder en dochter in gesprek over seksualiteit.
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Invloed van ouders

Ouders dragen denkbeelden over op hun kinderen, ideeén over vrou-
wen en mannen, over de manier waarop zij zich tegenover elkaar ge-
dragen, over hoe intiem mannen en vrouwen met elkaar zijn, hoe ge-
woon — of juist niet — aanraken en knuffelen is, enzovoort. Het maakt
groot verschil of je ouders elkaar waardeerden en dat ook lieten mer-
ken door elkaar aan te raken, en of ze zichzelf konden zijn in hun hu-
welijk, ieder hun mogelijkheden konden ontplooien. Of dat je ouders
geneigd waren elkaar af te kammen, er kilte tussen hen was en geen
sprake van aanraking op een positieve manier, er soms zelfs klappen
vielen, vader autoritair was en moeder weinig in te brengen had. Het
zal duidelijk zijn dat je dan van je ouders een heel ander beeld mee-
krijgt over de manier waarop mannen en vrouwen zich tot elkaar ver-
houden.

Als er thuis een open sfeer is over lichamelijkheid, aanraking en sek-
sualiteit, voelt een kind zich op haar gemak in haar of zijn lichaam.
Dat is een goede start om de lichamelijke veranderingen in de puber-
teit te kunnen verwerken. Bovendien is het heel geruststellend als je als
puber weet, dat je bij je ouders terecht kunt met vragen. Seksualiteit
kan dan een vanzelfsprekend onderdeel zijn van de ontwikkeling naar
volwassenheid.

Verschillen

In het algemeen praten meiden moeilijker over lichamelijke verande-
ringen dan jongens. Voor de meeste jongens verloopt de kennismaking
met hun penis, en ook met masturbatie, veel vanzelfsprekender. Jon-
gens praten ook doorgaans gemakkelijk met andere jongens over sek-
sualiteit.

Voor meiden geldt dat minder. Over menstruatie wordt nog altijd ge-
heimzinnig gedaan, en masturbatie is voor hen veel minder vanzelf-
sprekend. Soms ontdekken meisjes toevallig, bijvoorbeeld tijdens het
touwklimmen bij gymnastiek, dat wrijving langs de schaamlippen een
opwindend gevoel kan geven.

Zowel voor jongens als voor meiden heeft praten over seksualiteit nog
altijd iets geheimzinnigs, iets stiekems. Er wordt schuttingtaal gebruikt,
er worden dubbelzinnige opmerkingen gemaakt, en moppen over seks
heten niet voor niets ‘schuine’ moppen.

Behalve in het praten over seks, verschillen meiden en jongens nogal

in hun denken over seks. Meiden hebben de neiging meer aan de re-
latie zelf te denken, en jongens aan seksueel contact. Dat verschil kan
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tot veel problemen leiden in relaties, ook op latere leeftijd. Vooral als
je niet in de gaten hebt dat dat verschil er is.

De basis daarvoor is al veel eerder gelegd. Meiden kunnen zich iden-
tificeren met (spiegelen aan, willen lijken op) hun eerste geliefde per-
soon: hun moeder. Zij hoeven daar bij het opgroeien geen afstand van
te nemen. Zo hebben zij al jaren de ervaring, dat intimiteit en aan-
hankelijkheid kan bestaan zonder dat er seksualiteit aan te pas komt.
Als er tenminste geen sprake is van misbruik, maar daar komen we
straks op terug.

Jongens moeten (om man te worden) bij het opgroeien de band met
hun moeder loslaten, en zich gaan identificeren met hun vader. Als de
vader weinig thuis is, is het voor een jongen moeilijk zich aan hem te
spiegelen. Vaak zet hij zich voor het ontwikkelen van een mannelijke
identiteit dan af tegen alles waar zijn moeder voor staat: zorg, intimi-
teit, aanhankelijkheid, je emoties uiten. ‘Man-zijn’ staat dan voor ‘niet-
vrouw-zijn’. Hierdoor kan een jongen veel verliezen van wat hij daar-
voor wel had. Soms is het afzetten tegen zorg en intimiteit van tijdelijke
aard, en komt daar na de puberteit meer ruimte voor. Een aantal man-
nen is echter zo vervreemd geraakt van intimiteit en emotionaliteit, dat
seks nog de enige manier is om iets daarvan te kunnen voelen. Voor
vrouwen is het belastend en bedreigend als hun partner zo gericht is
op seks. Voor de partner zelf is het bedreigend om zo afhankelijk te
zijn van wat hun vrouw of vriendin hen te geven of te onthouden heeft
op het gebied van seksualiteit.

Invioed van leeftijdgenoten

Een puber gaat zich losmaken van haar of zijn ouders. Het is dan heel
belangrijk om bij leeftijdgenoten te horen, om niet alleen te komen te
staan. De neiging is dan ook groot om zich aan te passen aan hoe leef-
tijdgenoten denken en doen, om hun ideeén en gedrag over te nemen.

In het algemeen zie je bij jongens en meiden van die leeftijd de vol-
gende patronen.

Jongens zijn gericht op seksualiteit, op klaarkomen, en praten daar
ook met elkaar over. Zij scheppen onderling op over de meisjes met
wie ze al naar bed zijn geweest. Jongens vinden dat zij het initiatief ho-
ren te nemen ten opzichte van meisjes. Als een jongen dat niet durft,
valt hij uit de boot, is hij een ‘doetje’.

Meiden zijn gericht op relaties, op het fijn hebben met een jongen. Zij
scheppen onderling op over de jongen met wie ze ‘gaan’, en over hoe
leuk dat is. Meiden vinden dat zij zich afwachtend moeten opstellen,
tot een jongen initiatief toont. Zij mogen wel subtiel laten merken dat
ze hem wel aardig vinden. Als meiden wel initiatief tonen worden ze
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al snel als ‘slet’ gezien. Als ze geen aandacht weten te krijgen van jon-
gens, vallen ze uit de boot, zijn ze ‘trutten’.

Deze patronen maken het moeilijk, zowel voor meisjes als voor jon-

gens, uit te komen voor wat ze werkelijk graag willen.

Voor een meisje zijn er twee valkuilen.

— Het initiatief van de jongen volgen kan betekenen dat ze ook zijn
seksuele behoeftes en opwinding gaat volgen, en daarbij voorbij
gaat aan wat ze zelf zou willen.

—Ze kan, om erbij te horen, proberen een jongen aan zich te binden
door met hem naar bed te gaan, terwijl ze daar zelf nog niet aan
toe is.

Marleen zit in de hoogste klas van de mavo. Ze weet niet wat ze met
seksualiteit aan moet, en voelt zich niet thuis in haar eigen lichaam.
Veel van baar vriendinnen hebben allang een vaste vriend. Marleen
durfde dat lange tijd niet aan. Als je een vaste vriend hebt, moet je im-
mers met hem naar bed dacht ze, en daar durfde ze nog niet aan te be-
ginnen.

Tegelijkertijd voelde ze zich bet buitenbeentje van de klas, want zij was
als enige nog niet met een jongen naar bed geweest. Ze had het gevoel
niet mee te kunnen praten met haar vriendinnen, en de jongens von-
den haar een trut. Een van de jongens die ze erg aardig vond, drong
20 lang aan dat ze uiteindelijk toegaf. De ervaring was pijnlijk en ver-
nederend, en de teleurstelling groot toen bleek, dat die jongen haar
vriend niet wilde zijn. Dat hij haar voor slet uitrnaakte en verhalen
over haar ging rondstrooien.

Als een meisje thuis niet geleerd heeft vertrouwd te zijn met haar ei-
gen lichaam, en prettige lichamelijke gevoelens te mogen hebben, kan
het zijn dat ze voor het eerst opwindingsgevoelens ervaart door het ini-
tiatief van de jongen te volgen. Een ander laat merken van haar li-
chaam te houden, dat maakt het haar mogelijk lichamelijkheid te er-
varen. Dat wordt dan echter wel gekoppeld aan die ander: ze kan zich
vaak nog steeds niet voorstellen zichzelf op die manier aan te raken.
Haar opwinding is daarmee afhankelijk van de zijne geworden.

Gelukkig zijn er de laatste jaren meer meiden die wel voor hun eigen
— ook seksuele — behoeftes en wensen uit durven te komen. Die actief
op zoek zijn naar wat zij plezierig vinden van en in hun eigen lichaam.
Onder andere door de vrouwenbeweging is daar ruimte voor geko-
men. Als een meisje geluk heeft hoort ze bij een vriendinnenclub, die
zichzelf niet meer in de afwachtende en volgende positie plaatst.
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De eerste voorzichtige verkenningen.
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De valkuil voor jongens is dat ze zich mee laten slepen door elkaars
sterke verhalen over wat ze allemaal vitgespookt zouden hebben met
meiden. Het Lijkt er alleen maar om te gaan, hoe ze een meisje ‘zover
kunnen krijgen’. Het wordt dan een wedstrijd waarbij het erom gaat
te bewijzen dat ze echte mannen zijn, dat ze bij de jongens horen, meer
dan dat ze een band met een meisje willen. Respect voor een meisje is
dan ver te zoeken.

Als een jongen cen vaste vriendin krijgt, kan hij dat patroon vaak los-
laten. Hij heeft het dan niet meer zo nodig om zich vast te houden aan
het voorbeeld van de stoere man.

Naarmate meer meiden hun eigen behoeftes laten meetellen, zullen ook
jongens veranderen. Als de populaire jongen niet meer de macho is,
hoeft de jongen die niet zo op versieren en meiden in bed krijgen ge-
richt is, zich niet zo’n doetje te voelen. Deze veranderingen gaan he-
laas maar langzaam.

Misverstanden over seksualiteit

Veel algemeen geldende ideeén over seksualiteit zoals die op school of
in de groep bestaan, kloppen niet. Helaas worden ze meestal voor waar
aangenomen, en leven ze ook na de puberteit hardnekkig voort. Het
zijn denkbeelden die verwarrend kunnen zijn voor jezelf, en die voor
veel misverstanden tussen mannen en vrouwen zorgen. Enkele daar-
van kwamen al in dit hoofdstuk aan bod. We zetten hier de meest voor-
komende misverstanden op een rij, om ze een voor een te bespreken.

* Een man wil altijd bet initiatief nemen

De meeste mannen willen helemaal niet altijd het initiatief nemen. Ze
willen ook niet altijd degene zijn, die bepaalt hoe er wordt gevrijd. Veel
mannen zouden het prettig vinden als hun partners zelf meer initiatief
nemen en laten merken wat ze wel en niet prettig vinden. De klacht
van mannen is vaak, dat ze er naar moeten raden.

¢ Een echte man kan en wil altijd

Fen man kan zeker niet altijd, hoewel hij meer kan als hij twintig is
dan op zijn zestigste. Fr zijn mannen die in gedachten en gedrag heel
veel met seks bezig zijn. Zij zijn gewend om verschillende gevoelens,
ervaringen en gedrag seksueel te kleuren, waardoor hun seksualiteit een
dwangmatig karakter krijgt. De moeilijkheid met deze mannen is vaak,
dat ze denken dat andere mannen ook op deze manier met seksualiteit
omgaan, waardoor ze niet beseffen dat ze een probleem hebben.

In verreweg de meeste gevallen geldt echter dat een man ook niet al-
tijd wil, dat dat veel te vermoeiend zou zijn. Heel veel mannen vinden
het prettig om nabijheid en intimiteit te voelen zonder meteen te moe-
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ten vrijen. Vrouwen hebben hierin wel vaak een voorsprong - zij kun-
nen hun partners zeker wat leren.

* Een vrouw die direct voor haar gevoelens uitkomt, is geen echte
vrouw

Als je met z’n tweeén vrijt, zijn er ook twee die gevoelens hebben. Uit-
komen voor je eigen seksuele gevoelens kan juist heel vrouwelijk zijn.
Samen praten over seksuele gevoelens kan de intimiteit verdiepen en
het plezier in het vrijen vergroten.

® De vrouw hoort haar partner te volgen

Ze zou horen te doen wat hij wil, ook al wil ze zelf niet. Het is nooit
goed te vrijen als je daar geen zin in hebt. Je kunt dat een tijdje vol-
houden, maar uiteindelijk gaat dat ten koste van jezelf. Bovendien vin-
den de meeste mannen het niet eens prettig om te vrijen met een part-
ner die er geen zin in heeft.

o Seks is gemeenschap met een orgasme

Seks hoeft lang niet altijd te eindigen in een orgasme. Het orgasme is
maar zo’n klein stukje in het geheel. Dat stukje wordt dan wel erg over-
dreven. Er is zoveel meer in het vrijen waarvan twee mensen kunnen
genieten. Soms kan het prettig zijn het vrijen te laten eindigen in een
orgasme, soms is het prettiger dat niet te doen. Vrijen hoeft ook niet
altijd uit te lopen op gemeenschap. Het kan ook heel plezierig zijn el-
kaar te strelen, in elkaars armen te liggen, elkaar innig te zoenen. Ge-
meenschap is ook niet de enige manier om een orgasme te krijgen. Je
kunt elkaar op vele manieren stimuleren tot een orgasme.

* Een man heeft recht op seks

Een vrouw ook. Voor beiden geldt: alleen als het voor allebei prettig
is. Het kan voorkomen dat een van beiden een periode geen zin heeft.
Dan heeft de ander geen enkel recht om seks op te leggen. Als zo’n pe-
riode lang duurt, kun je je afvragen of ‘geen zin’ ook een andere func-
tie heeft, namelijk elkaar op een afstand houden.

® Een man kan bet ook niet belpen dat hij niet zonder kan
Misschien denk je dat, en vind je hem een beetje zielig. Hij vindt het
misschien wel gemakkelijk dat je zo denkt. Hij kan je dan gemakke-
lijk op je schuldgevoel aanspreken: vrouwen horen immers voor man-
nen te zorgen? Het is echter niet waar dat hij niet zonder kan. Dat dat
ongezond voor hem zou zijn, of dat een man zich niet kan beheersen.
Bovendien is hij voor bevrediging van zijn seksuele behoeftes niet van
jou afhankelijk. Hij kan ook masturberen als jij geen zin hebt om met
hem naar bed te gaan.
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o Als een man een erectie heeft wil hij altijd vrijen

De meeste mannen hebben regelmatig ’s morgens een erectie als ze
wakker worden. In de loop van de nacht ontstaan meerdere erecties
als gevolg van droomperioden. Een ochtenderectie ontstaat door de
droomperiode vlak voor het wakker worden en hoeft niet te beteke-
nen dat hij wil vrijen. Een erectie kan ook ontstaan uit een schrikre-
actie. En ook door kijken naar een aantrekkelijke vrouw of door aan-
raking. Maar ook dan betekent het niet altijd dat hij wil vrijen.

o Als je niet met hem naar bed wilt, moet je je handen thuishouden
Als je alleen plezierig wilt vrijen, maar niet met hem naar bed wilt, kun
je hem dat duidelijk maken. Misschien wil hij dan liever niet dat je
hem aanraakt of streelt, maar misschien kan hij op dat moment ook
wel erg genieten van de intimiteit van het aanraken.

o Wat je begonnen bent moet je afmaken

Als je volop aan het vrijen bent, en om wat voor reden dan ook wil je
ineens niet meer, is het beter te stoppen dan tegen je zin door te gaan.
Hij is daar waarschijnlijk niet blij mee, maar is heus wel in staat zijn
opwinding te laten zakken en knus bij je te liggen, of zichzelf te hel-
pen met klaarkomen. Samen zorg je er zo voor dat seksualiteit voor
beiden een positieve ervaring blijft.

o Seks moet natuurlijk en spontaan zijn

Dat is het grootste misverstand dat er bestaat. Vrijen is iets dat je moet
leren, net als alle andere dingen in het leven. We zijn geen van allen
volleerde vrijers als we beginnen. En met ieder persoon is vrijen weer
anders. Vrijen gaat pas natuurlijk als je zelf, met en van elkaar, veel
hebt geleerd en hebt ervaren hoe het fijn kan zijn. Vrijen gebeurt ook
niet altijd spontaan, als vanzelf. Je kunt jezelf ook in de stemming bren-
gen. Als je spontaan wilt zwemmen ga je toch ook eerst naar het zwem-
bad en trek je je badpak aan?

o Als zij niet klaarkomt voelt hij zich geen man

Sommige mannen voelen dat inderdaad zo. Maar een man kan er nooit
voor zorgen dat jij een orgasme krijgt, net zo min als jij dat bij hem
kunt. Je moet je zelf openstellen voor seksuele gevoelens en voor een
orgasme.

o Gezonde seksualiteit is altijd heteroseksueel

Hierover hebben we in dit hoofdstuk al het een en ander gezegd. Het
zal duidelijk zijn geworden dat het een misverstand is te denken dat
homo- of biseksualiteit ongezond is.
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Als je seksueel misbruikt bent

Bij het lezen van dit hoofdstuk zul je regelmatig verdrietig en boos zijn
geworden. Bij jou is het zo heel anders gelopen.

Het is terecht als je daar boos en verdrietig over bent. Ook jij had recht
op een gezonde seksuele ontwikkeling, waarin je lichaam en je seksu-
aliteit aan jezelf toebehoorde. Dat recht is je ontnomen, en je hebt een
lange weg te gaan om alsnog je lichaam van jezelf te laten zijn.
Hieronder zullen we schetsen hoe de puberteit voor een meisje is als
ze op jongere leeftijd misbruikt is, of als het misbruik nog voortduurt
in de puberteit. Je zult je niet in alles herkennen, omdat het voor ieder
meisje anders is. Toch zijn er vooral veel overeenkomsten. Het kan je
helpen te weten, dat jouw gevoelens niet vreemd zijn, dat je er niet al-
leen in staat. Dat het niet aan jou heeft gelegen, maar aan wat je hebt
meegemaakt.

Lichamelijke veranderingen

De lichamelijke veranderingen die voor andere meiden spannend kun-
nen zijn en op een positieve manier het vrouw-zijn kunnen inluiden,
zijn voor een meisje dat misbruikt is vaak heel bedreigend. Haar li-
chaam is al niet meer van haar, een ander heeft er bezit van genomen.
Daardoor kan ze niet meer onbevangen haar veranderende lichaam
gaan ontdekken. De privacy, waarbinnen een ander meisje dat wel kan,
is haar ontnomen.

Ze kan bang zijn nu extra aantrekkelijk voor mannen te worden. Voor-
al voor degene die haar seksueel misbruikt. Ook is er de angst voor
zwangerschap, nu ze weet dat ze vruchtbaar is.

Al met al redenen genoeg om helemaal geen vrouw te willen worden.

Elsa herinnert zich dat ze het vreselijk vond, te merken dat ze borsten
kreeg. Ze wist dat baar vader borsten aantrekkelijk vond. Hij maakte
daar altijd toespelingen op als hij haar betastte. Ze probeerde zich zo-
veel mogelijk te verbergen, door zich onaantrekkelijk te kleden in slob-
bertruien en versleten spijkerbroeken. Elsa wilde geen borsten, en be-
sloot daarom minder te gaan eten. Als ze altijd mager zou blijven, zou
baar vader wel teleurgesteld afhaken.

Ideeén over seksualiteit

Een meisje dat seksueel misbruikt wordt, leeft te midden van tegen-
strijdige en negatieve ideeén over seksualiteit. Haar vader geeft haar
de boodschap dat mannen alleen maar die seksuele handelingen wil-
len die zij zo vreselijk vindt, en haar moeder houdt haar voor dat je
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het een man naar de zin moet maken. Of haar zwager zegt dat ze het
vast wel leuk vindt wat hij met haar doet, terwijl ze zelf pas na het hu-
welijk met iemand naar bed had willen gaan. Haar wordt voorgehou-
den dat wat haar overkomt normaal is, maar tegelijkertijd mag ze er
met niemand over praten. Als ze al iets aan moeder laat merken, zegt
die dat ze zich niet zo aan moet stellen. Het is niet gebeurd, of ze in-
terpreteert het vast verkeerd. Seksueel beladen opmerkingen of aanra-
kingen zijn volgens haar niet zo bedoeld. ‘Je weet toch hoe mannen
zijn.” Of erger: ‘Dan moet je er maar niet zo uitdagend bijlopen.’ Ze
leert altijd op haar hoede te moeten zijn.

Het is voor een meisje in zo’n situatie wel heel moeilijk, zo niet on-
mogelijk, vertrouwd te raken met haar lichaam en met seksuele ge-
voelens. Ze zou die liever helemaal niet willen hebben.

Anders dan anderen?

Ook een meisje dat misbruikt is, probeert bij de groep van haar leef-
tijdgenoten te horen. Alleen voelt zij zich zo anders dan de andere mei-
den. Ze denkt dat anderen misschien aan haar kunnen zien wat er thuis
met haar gebeurt. Waar andere meiden de omgang met jongens leuk
en spannend vinden en nieuwsgierig zijn naar wat er na het eerste zoe-
nen nog meer gaat komen, is er voor haar niets om nieuwsgierig naar
te zijn. Ze weet al zoveel, en had dat maar liever niet geweten. Als ze
daarbij ook ontdekt heeft dat ze lesbisch is, of daarover twijfelt, is dat
nég een reden om zich anders dan anderen te voelen.

Verliefdbeid en vrijen

Ook zij wordt verliefd, en kan daar op verschillende manieren vorm
aan geven. Onder andere op de volgende manieren.

» Ontsnappen aan thuis

Ze ziet in de verliefdheid op een jongen de kans om uit de onveilige
situatie thuis weg te komen. Bij hem zoekt ze veiligheid, iemand om
tegen op te kijken, bij weg te kruipen. Daar heeft ze de prijs die seks
heet voor over. Ze heeft tenslotte al ervaren dat seks erbij hoort. Zo
belandt ze al snel bij hem in bed, en worden huwelijken op heel jon-
ge leeftijd gesloten. Soms is zwanger worden een manier om snel te
kunnen trouwen en thuis weg te kunnen.

o Zich terugtrekken

Het kan voor een meisje dat misbruikt is onmogelijk zijn om het ‘spel’
met jongens mee te spelen. Ze weet dat wat er van haar verwacht wordt
anders is dan wat ze thuis meemaakt, maar wat er precies verwacht
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wordt weet ze niet. Ze kent de regels van het ‘spel” niet, en als ze een
ervaring heeft met een jongen, interpreteert ze wat er gebeurt vanuit
de gebeurtenissen thuis. Initiatief van een jongen doet haar denken aan
de dwang die ze thuis ervaart; een zoen geeft haar het gevoel over-
weldigd te worden. Ze kan niet anders dan zich terugtrekken en zich
verre houden van seksualiteit met een partner.

® Seks om iets anders te krijgen

Als een meisje geleerd heeft dat aandacht alleen op een seksuele ma-
nier te krijgen is, kan ze denken verzekerd te zijn van de aandacht van
jongens door maar steeds met hen naar bed te gaan.

Op die manier vindt ze nooit waar ze in feite naar op zoek is: aan-
dacht en respect.

Het kan ook een gevoel van macht geven: zij heeft wat hij graag wil
hebben, en zij bepaalt aan wie ze dat geeft. In tegenstelling tot vroe-
ger is zij nu degene die de controle heeft. Door ervoor te zorgen dat
ze tijdens het vrijen niets voelt, kan ze de mate waarin ze opnieuw ge-
krenkt wordt beperken. Voor sommige meisjes is het dan niet zo’n gro-
te stap om zich te laten betalen voor seks.

Seksuele gerichtheid

In de puberteit ontwikkelt zich ook de seksuele gerichtheid: op man-
nen, op vrouwen, of op beide seksen. Als een meisje seksueel misbruikt
is, kan dat invloed hebben op haar seksuele gerichtheid: ze kan zo’n
afkeer hebben van seksualiteit met een man, dat ze haar biseksuele ge-
richtheid — die we in een bepaalde mate allemaal hebben — uitbouwt
in de richting van liefde voor vrouwen. Dat is voor haar veel veiliger
en geeft veel minder associaties met het seksueel misbruik.Toch kun-
nen ook dan associaties optreden, en dan kan ze zich daar extra door
overvallen voelen. Als een vrouw vroeger seksueel misbruikt werd en
lesbisch is, wil dat natuurlijk niet zeggen dat haar lesbische identiteit
is ontstaan als een vlucht voor mannen of voor de associaties met het
misbruik.

Seksualiteit nu

Welke richting je in de puberteit ook bent uitgegaan op het gebied van
seksualiteit, je hebt daar niet vrij voor mogen ‘kiezen’. Je hebt niet op
onbevangen wijze kunnen experimenteren en kunnen ervaren wat sek-
sualiteit voor jou zou kunnen zijn. Jouw reacties op seksuele ervarin-
gen met jongens waren gebaseerd op seksuele ervaringen met volwas-
senen, waarin jou de zeggenschap en de controle over je eigen lichaam
werden ontnomen.
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In je volwassen leven zet zich dat voort, je leeft met een erfenis uit het
verleden. Je kunt dat verleden niet overdoen, je geschiedenis niet her-
schrijven. Het kan wel helpen om te begrijpen hoe jouw seksuele ont-
wikkeling bepaald is geweest door je verleden. En om stap voor stap
en heel bewust je ideeén over en je ervaringen met je eigen lichaam en
seksualiteit los te gaan koppelen van dat verleden. Om je eigen lichaam
alsnog jezelf toe te eigenen. De eerste stap daartoe heb je al gezet toen
je besloot dit boek te gaan lezen.

Begin een dagboek, waarin je schrijfoefeningen kunt doen, zoals je die
hier en in de volgende hoofdstukken tegenkomt.

¢ Oefening

Schrijf voor jezelf op, welke opvattingen en gedachten jij hebt over sek-
sualiteit. Om je hierbij op weg te helpen, hebben we een aantal zinnen
gemaakt die je kunt aanvullen.

Seksualiteit is voor mijj ....

Mezelf aanraken vind ik ....

Als een vrouw geniet van seks ....

Het vervelende van seksualiteit is ....

Mijn lichaam is ....

Vrijen met mezelf vind ik ....

Als een man geniet van seks ....

Initiatief nemen is ....

Het leuke van seksualiteit is ....

Een zin kun je op verschillende manieren afmaken. Schrijf zo veel op
als er in je opkomt. Als je alle zinnen hebt afgemaakt, leg dan je dag-
boek weg en pak het de volgende dag nog eens. Ga jouw gedachten en
opvattingen nog eens na en bepaal voor jezelf bij iedere zin, of die be-
rust op een misvatting over seksualiteit die jou is opgelegd of aange-
praat. Schrijf dat er dan in de kantlijn bij. Als je twijfelt en je durft het
aan, praat er dan over met een vriendin. Zo’n gesprek kan je ook be-
wust maken van nog meer eigen opvattingen over seksualiteit.

Kijk dan nog eens naar de opvattingen waarvan je vastgesteld hebt dat
ze op misvattingen berusten, en ga eens na hoe je er nu over zou willen
denken. Schrijf deze nieuwe opvattingen op, en bedenk hoe je daarmee
in de toekomst om zou willen gaan.
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1 Je lichaam

Als je in de puberteit je lichaam niet op je eigen manier hebt kunnen
ontdekken en je eigen hebt kunnen maken, dan zul je ook nu niet op
vriendschappelijke voet staan met je lijf. Je beweegt er wel in, maar
bewoont het maar ten dele. Voor de meeste vrouwen geldt dat hun bo-
venlichaam, en vooral hun gezicht dat ze dagelijks in de spiegel zien
hen wel vertrouwd is, maar dat ze hun onderlichaam veel minder goed
kennen. Voor jou geldt dat waarschijnlijk nog sterker, omdat een an-
der er vroeger over beschikte, en je je misschien door je lichaam in de
steek gelaten hebt gevoeld als het anders reageerde dan jij wilde.

Die afstand tot je lichaam belet je om in je leven nu te kunnen genie-
ten van aanraken, vrijen en seksualiteit. Je lichaam zal je eerst meer ei-
gen moeten worden. Daarvoor is het nodig het te leren kennen, te we-
ten hoe het er uit ziet, hoe het aanvoelt, en stil te staan bij lichamelijke
gevoelens. Als je meer vertrouwd raakt met je lichaam, kun je ook gaan
ontdekken wat voor jou nodig is om op een positieve manier seksu-
aliteit te kunnen beleven. Je lichaam geeft aan wat goed voelt en wat
niet. Maar dan moet je er wel eerst mee in contact en in gesprek ko-
men. Dit hoofdstuk geeft je die informatie die nodig is om daar een
begin mee te maken.

De vrouwelijke geslachtsdelen

Je kunt de nu volgende informatie gebruiken om nader kennis te ma-
ken met je geslachtsdelen. Als je al lezende merkt dat dat je nog te veel
tegenstaat, kun je deze paragraaf ook overslaan. Pas nadat je hoofd-
stuk vijf hebt gelezen en de oefeningen die daarin staan hebt gedaan,
kun je dan je geslachtsdelen gaan verkennen.

De vrouwelijke geslachtsdelen zijn de buitenste en binnenste schaam-
lippen, de kittelaar en de schede. De schede wordt vaak vagina ge-
noemd. Omdat dat een medische term is, praten wij liever over de sche-
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de. Vrouwen gebruiken zelf ook wel andere woorden voor hun

geslachtsdelen, als een koosnaampje, zoals: kutje, poesje, doosje, duif-
je.
Op bovenstaande tekening kun je zien waar alles zit.
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¢ Oefening

Maak het je gemakkelijk in je veilige plek en kijk eens met behulp van
een spiegeltje bij jezelf waar alles zit. Bedenk dat het jouw geslachtsde-
len zijn, waar jij liefdevol en met respect mee om wilt gaan.

Kijk eerst naar de onderkant van je buik, en onderzoek waar je schaam-
haar zit. Bekijk dan je buitenste en binnenste schaamlippen. De bin-
nenste zijn na de puberteit vaak groter dan de buitenste, en komen tus-
sen de buitenste door, als plooibare ‘flapjes’. De binnenste schaamlippen
bedekken de schede-ingang, de plasbuis en de kittelaar. Ze zorgen zo
voor een natuurlijke bescherming tegen bacterién.

De kleine schaamlippen zijn vaak ongelijk en wat rafelig van vorm. De
een vindt dat er slordig uitzien, de ander ziet het als een bloem. Door
regelmatig eens naar je geslachtsdelen te kijken wen je er aan, en kun
je er misschien ook een positief beeld aan geven.

Als je met je wijsvinger en middelvinger je kleine schaamlippen wat uit
elkaar houdt, kun je de kittelaar, de ingang van de schede en de plas-
buis zien. De kleine schaamlippen vormen aan de bovenkant een kapje
over de kittelaar. Dat extra stukje huid zorgt ervoor dat de kittelaar,
die heel gevoelig is, niet direct aangeraakt hoeft te worden. Een stukje
daaronder zit je plasgaatje. Hoe ver dat naar onderen is, is voor ieder-
een verschillend. Dat kan dus iets anders zijn dan op de tekening. On-
der het plasgaatje vind je tenslotte de ingang van de schede.

Je schede zelf kun je onderzoeken door met je vinger naar binnen te
gaan. Het kan vreemd zijn om je schede zo van binnen te voelen: zo nat,
zo glad of bobbelig. De huid van je schede lijkt erg op die van de bin-
nenkant van je mond. In je schede zitten slijmvliezen die haar vochtig
maken, evenals in je mond. Om vertrouwd te raken met de binnenkant
van je schede kun je ook eerst eens de binnenkant van je mond voelen.
Als je met je wijs- of middelvinger je schede binnengaat, zul je merken

Bekijk jezelf in je ‘veilige plek’.
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hoe soepel en rekbaar de wand is, net als de binnenkant van je wangen.
Sommige vrouwen kunnen hun baarmoederhals voelen als ze ver met
hun vinger de schede in gaan. Dat voelt als een bobbel met een kleine
inkeping, als een kers waar het steeltje uitgetrokken is. Die inkeping is
de baarmoedermond.

Na een bevalling kan alles er wat anders uitzien: de schaamlippen kun-
nen wat donkerder van kleur zijn, de vorm van de schede kan veran-
derd zijn, bijvoorbeeld door littekenweefsel na inscheuren of inknippen
bij de bevalling. De schede kan ook wat ruimer aanvoelen en er wat
rommeliger uitzien.

Het maagdenuvlies

Het maagdenvlies is een restant van een wandje, dat tijdens de ont-
wikkeling van het nog ongeboren kind in de baarmoeder gevormd is.
Die laatste resten, in de ingang van de schede, worden de eerste keer
dat je met iemand gemeenschap hebt weggeduwd. Soms gebeurt dat al
eerder door het inbrengen van tampons. Het doet meestal wel wat pijn.

Het maagdenvlies werd in het verleden gezien als het bezit van een jong
meisje, dat ze niet mocht weggeven voor haar huwelijk. Je hoorde als
maagd het huwelijk in te stappen, als onschuldig meisje dat niets wist
en ook niets mocht weten. Vrouwen hadden zo geen kans een eigen
persoonlijke seksualiteitsbeleving te ontdekken, werden ook niet ge-
acht die te hebben en probeerden zich meestal aan te passen aan de
seksualiteit van hun partner.

Tegenwoordig geldt in de meeste milieus dat vrouwen zich bewust mo-
gen zijn van hun eigen lichaam en seksualiteit. Echter niet in alle mi-
lieus. Zo kan dat voor allochtone vrouwen die volgens de niet-wes-
terse gebruiken van hun familie zijn opgevoed, heel anders liggen. Dat
geldt met name voor vrouwen met een islamitische achtergrond. Met
hun maagdenvlies behoren deze vrouwen hun eer en die van hun hele
familie te verdedigen. Het al of niet intact zijn van het maagdenvlies
bepaalt voor deze vrouwen of ze nu en in de toekomst door hun fa-
milie gerespecteerd zullen worden. Het verkennen van hun eigen li-
chaam en vertrouwd raken met seksualiteit is voor deze vrouwen dan
ook een moeilijke opgave.

Als vrouwen met deze achtergrond seksueel misbruikt worden, is het
voor hen extra moeilijk om dat te verwerken, de schuld daar te leggen
waar die hoort, en haar eigen seksualiteit te heroveren.
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Menstruatie

Over menstruatie wordt nog niet zo lang open gesproken. Dat merk
je ook aan de woorden die ervoor gebruikt worden: ongesteld zijn -
alsof het een ziekte is -, de maandelijkse periode. Vrouwen gebruiken
onderling ook wel geheimtaal, zoals ‘het’ hebben, of het ‘emmetje’, zo-
dat ze erover kunnen praten zonder dat mannen het begrijpen. Maand-
verband of tampons vind je meestal niet openlijk op het toilet. Terwijl
menstruatie voor alle vrouwen tot aan de overgang iets heel normaals
is, dat iedere maand terugkomt.

Wat is menstruatie eigenlijk?

Menstruatie is het begin van je cyclus. De cyclus is de periode waar-
binnen een eicel tot rijping komt en weer afsterft als hij intussen niet
bevrucht is. Deze periode duurt gemiddeld vier weken. De ene vrouw
heeft een wat kortere cyclus dan de andere, en ook per maand kan de
duur van de cyclus wat verschillen.

In die vier weken zorgen hormonen voor steeds terugkerende veran-
deringen. Zo wordt er iedere cyclus een eicel uit de voorraad eicellen
vrijgemaakt, die in een van de eierstokken tot rijping komt. Na onge-
veer twaalf dagen vindt de ovulatie of eisprong plaats. Wanneer dat
precies is, hangt af van de lengte van de cyclus: de eisprong vindt zo’n
veertien dagen voor het begin van de volgende menstruatie plaats.
Duurt de cyclus 25 dagen, dan is het ongeveer op de elfde dag, duurt
ze 30 dagen, dan is het bij benadering op de zestiende dag, enzovoort.
De eisprong is het moment dat de rijpe eicel de eierstok verlaat en in
de eileider terechtkomt. Nu kan de eicel bevrucht raken door een zaad-
cel uit het sperma van de man. Dat kan al enige tijd in het lichaam van
de vrouw aanwezig zijn: sperma in de vagina kan zo’n drie dagen le-
ven. De eicel leeft zelf hooguit een dag. Zo kan gemeenschap van drie
dagen voor de eisprong tot een dag erna tot zwangerschap leiden. Hoe
je dat kunt voorkomen, kun je verderop in dit hoofdstuk lezen bij het
deel over anticonceptie.

Vlak voor de eisprong verandert de afscheiding in de schede tot een
helder doorzichtig slijm, waarvan je ‘draden’ kunt trekken als je het
tussen je vingers uiteen trekt. Dit slijm is een goede geleiding voor de
zaadcellen, zodat die gemakkelijk hun weg kunnen vinden naar de ei-
cel.

Als de eicel bevrucht is door versmelting met een zaadcel, is het een
eitje geworden. Ondertussen hebben hormonen ervoor gezorgd dat het
slijmvlies in de baarmoeder verandert in een zacht en voedzaam bed-
je waar het bevruchte eitje zich kan innestelen. Als de eicel niet be-
vrucht is in de eileider, dan is dat bedje voor niets in de baarmoeder
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aangemaakt. Onder invloed van hormonen wordt deze slijmvlieslaag
dan opgeruimd. Zo begint de menstruatie, waarbij bloed en stukjes
weefsel van de slijmvlieslaag in de baarmoeder worden afgescheiden.
Alles wordt opgeruimd en zo klaargemaakt voor het begin van een
nieuwe cyclus, waarin zich weer dezelfde gebeurtenissen voordoen.

De overgang

De cyclus gaat door tot de overgang, een periode waarin de menstru-
atie onregelmatig kan zijn totdat zij helemaal stopt. Hiermee is de
maandelijkse cyclus en de vruchtbare periode in het leven van een
vrouw tot een eind gekomen.

Net zomin als er een vast moment is waarop de eerste menstruatie
plaatsvindt, is er een vast moment waarop de overgang begint. Ook
staat niet vast hoe lang de overgang gaat duren. Er zijn vrouwen die
op hun veertigste aan de overgang beginnen. Anderen menstrueren op
hun vijfenvijftigste nog steeds regelmatig. Vaak wordt een gemiddelde
van vijftig jaar aangehouden.

Tijdens de overgang neemt de activiteit van hormonen af. Je lichaam
moet aan deze situatie wennen. Dat kan gepaard gaan met klachten,
zoals prikkelbaarheid en ‘opvliegers’. Dat zijn warmtegolven die plot-
seling komen opzetten, waardoor je je rood voelt aanlopen en het zweet
je soms uitbreekt. De ene vrouw heeft meer last van de overgang dan
de andere. Dat kan te maken hebben met de manier waarop je altijd
je menstruatie hebt ervaren, hoe het voor je is om niet meer vrucht-
baar te zijn, en of je een eigen, bevredigend leven hebt als je kinderen
inmiddels hun eigen leven leiden.

Lichaamsritme en emoties

Doordat hormonen binnen de maandelijkse cyclus op verschillende ma-
nieren werkzaam zijn, ervaren de meeste vrouwen ook een ‘emotione-
le cyclus’. Vlak voor het begin van de menstruatie kun je sneller geé-
motioneerd raken, en ben je vaak prikkelbaarder dan anders. Dat
verdwijnt weer als de menstruatie doorzet. Op een ander moment in
de cyclus kun je je juist weer heel goed voelen.

Zo hebben veel vrouwen ook een bepaald moment in de cyclus waar-
op ze gemakkelijk seksueel opgewonden worden. Voor de een is dat
tijdens de ovulatie, voor de ander vlak voor, tijdens, of kort na de
menstruatie.

Je kunt die emotionele cyclus als een belemmering ervaren: je bent mis-
schien niet altijd zo evenwichtig als je zou willen zijn. Je kunt het ech-
ter ook als een kracht zien: iedere cyclus weer vernieuwt je baarmoe-
derslijmvlies zich, en iedere maand maak je opnieuw wisselingen in je
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emoties door waar je je voordeel mee kunt doen, als je die accepteert.
Als eb en vloed geeft het ook beweging aan, die alleen stoort als je er
niet in meebeweegt.

Soms raakt het ritme verstoord, omdat je bijvoorbeeld een anticon-
ceptiepil gebruikt waar je niet goed op reageert. De menstruatie kan
dan uitblijven, of je kunt juist extra bloedingen hebben.

Ook eetproblemen kunnen invloed hebben op je menstruatiecyclus,
evenals schokkende ervaringen en heftige emoties. Door spanning kan
je menstruatie uitblijven.

Als je in het verleden seksueel misbruikt bent, is het niet vreemd als je
last hebt van een verstoorde cyclus. Je menstruatie kan onregelmatig
zijn, of gedurende een periode helemaal wegblijven. Of er kunnen juist
extra bloedingen optreden. Het komt regelmatig voor dat de men-
struatie extra hevig wordt tijdens de verwerking van negatieve seksu-
ele ervaringen.

Vrijen tijdens de menstruatie

Veel vrouwen vinden het niet prettig om met hun partner naar bed te
gaan tijdens de menstruatie. Ook mannen gaan vaak liever niet met
hun vrouw naar bed als ze menstrueert. Dat komt voort uit het idee
dat bloed vies is, een mythe die lange tijd is ondersteund door de ge-
heimzinnigheid rond de menstruatie. Niets is echter minder waar. Je
kunt heel goed met elkaar naar bed gaan als je menstrueert, als je daar
tenminste zin in hebt. In feite is het zo, dat sommige vrouwen juist tij-
dens de menstruatie veel zin hebben om te vrijen en gemakkelijk op-
gewonden raken. Vanuit die opwinding, en omdat de schede dan ex-
tra vochtig en soepel is, kan het vrijen dan juist prettig zijn.

Er wordt ook wel gedacht dat je tijdens de menstruatie niet zwanger
kunt worden. Dat is niet zo: vooral in de tweede helft van je men-
struatie, dus vanaf de vierde dag, is er een kans dat je zwanger wordt.
Als je tijdens je menstruatie vrijt moet je ook extra opletten als er een
kans is dat je met hiv besmet zou kunnen raken. Je kunt hierover meer
lezen in de paragraaf over seksueel overdraagbare aandoeningen, op
de bladzijden 49, 50, 51.

Seksualiteit

Ook seksualiteit is iets waar lang niet over gesproken werd, zeker niet
door vrouwen. Doordat het onbesproken blijft, komen we als vrou-
wen ook weinig te weten over de manier waarop onze eigen seksuali-
teit werkt. Want er is wel degelijk veel over te zeggen.



Zo volgt seksualiteit een vast patroon dat begint met zin hebben of
krijgen, dan overgaat in opwinding, en kan eindigen in een orgasme.
Over die verschillende fasen in het vrijen geven we informatie. In ie-
dere fase kun je problemen tegenkomen, en ook die worden bespro-
ken.

Zin bebben en krijgen

Je eten smaakt het best als je honger hebt. Als je zin hebt om te eten,
zorgt de gedachte aan eten er al voor dat de speekselklieren in je mond
aan het werk gaan. Zien van lekker eten kan je doen ‘watertanden’. Je
eten smaakt dan het best, en het verteert ook beter dan wanneer je
‘met lange tanden eet’.

Dat geldt ook voor vrijen. Je kunt zin hebben om te vrijen vanuit een
lichamelijk gevoel, bijvoorbeeld tijdens de ovulatie, of vlak voor of tij-
dens de menstruatie. Je kunt ook zin krijgen bij de gedachte aan vrij-
en, zoals de gedachte aan lekker eten je hongerig kan maken. Zo kun
je je eigen behoefte om te vrijen zelf wat sturen door bijvoorbeeld te
lezen over mensen die vrijen, of naar een film te kijken waarin men-
sen vrijen. Wat je leest of waar je naar kijkt moet dan wel iets zijn dat
jou persoonlijk aanspreekt. Op die manier kun je zelf je eigen zin stu-
ren, naar je eigen behoefte. ‘Je maakt maar zin’ omdat de ander daar
behoefte aan heeft, werkt bij seks net zomin als bij eten. Dan smaakt
het niet, en verteert het ook slecht. Het gaat je dan tegenstaan. Als je
geen zin hebt of tegenzin, moet je niet vrijen. Soms kun je er neutraal
tegenover staan. Als je dan begint te vrijen, kun je al doende zin krij-
gen. Zoals je ook trek kunt krijgen als je de eerste happen van je eten
hebt geproefd. Het is dan wel belangrijk om in de gaten te houden of
die zin ook werkelijk komt. Als het je gaat tegenstaan, kun je beter
stoppen.

Zin om te vrijen ontstaat niet alleen vanuit een lichamelijke behoefte,
maar ook vanuit een gevoel van intimiteit. Ook daarvoor geldt: je kunt
jezelf er ook op richten, als je daar behoefte aan hebt. Door je ge-
voelsmatig voor je partner open te stellen, je gevoel op hem of haar te
richten, kun je ook meer behoefte krijgen om dicht bij hem of haar te
zijn. Van daaruit kan de behoefte aan vrijen ontstaan. Dat hoeft ech-
ter niet zo te zijn. Lees hierover later verder in hoofdstuk 6.

Seksuele opwinding

Door prikkeling van de geslachtsdelen kun je seksueel opgewonden ra-
ken. De kittelaar is daarvoor het meest gevoelige plekje. Het kan zelfs
zo gevoelig zijn, dat het prettiger is je daar aan te raken met een stuk-
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je huid — van de kleine schaamlippen — of een stukje stof — bijvoor-
beeld van je laken - erover. Je kunt ook opgewonden raken van het
strelen van je borsten, of door aanrakingen binnen in de schede. Dat
gevoel van opwinding is voor ieder verschillend. Voor de een is het een
warm en prettig gevoel, voor de ander een tinteling of een gevoel dat
warm en spannend tegelijk is. Je voelt het vooral in je geslachtsdelen,
maar het kan zich ook uitbreiden naar je onderbuik en naar de rest
van je lichaam.

Als je opgewonden bent, vinden er allerlei lichamelijke veranderingen
plaats, het sterkst in de geslachtsdelen. Door toegenomen bloedtoevoer
tijdens de opwinding kan de vorm van de geslachtsdelen veranderen.
De kleine schaamlippen, die eerst in plooien over elkaar heen gevou-
wen de schede afsloten, zwellen nu op en de grote schaamlippen wij-
ken wat uiteen. Ook de kleur van de schaamlippen kan veranderen
naar dieprood. De kittelaar zwelt op en gaat bij sommige vrouwen
rechtop staan.

In de schede zitten klieren die vocht afscheiden. Tijdens de opwinding
neemt de vochtafscheiding toe, zodat de schede vochtig wordt en nat
aan gaat voelen. De schede wordt veel ruimer.

De baarmoedermond trekt zich als het ware terug, doordat de baar-
moeder zich opricht en naar voren overhelt.

Al deze veranderingen tijdens seksuele opwinding dienen ertoe om een
penis gemakkelijk toe te kunnen laten. Er is nu zoveel ruimte gemaakt
en zoveel vochtafscheiding, dat het gemakkelijk moet kunnen. Niet dat
het ook moet. Ieder kiest zelf per moment op welke manier ze wil vrij-
en, als ze wil vrijen!

En als vrouwen met vrouwen vrijen, speelt een penis natuurlijk geen
rol.

Pijn bij het vrijen
Gemeenschap hebben kan pijn doen. Daarvoor zijn verschillende oor-

zaken, die we een voor een bespreken, Bedenk daarbij wel dat er veel
manieren van vrijen zijn, waarvan gemeenschap er maar een is.

* Geen zin

De schede kan droog aanvoelen en daardoor gevoelig zijn, waardoor
het heen en weer bewegen van een penis als schuren aan kan voelen.
Dat kan heel pijnlijk zijn en naderhand irritaties en kloofjes opleve-
ren. Dat kan onder andere gebeuren als je gaat vrijen met je partner
zonder dat je zin hebt. Je schede scheidt dan te weinig vocht af om er-
voor te zorgen dat het vrijen soepel en gemakkelijk verloopt.
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* Opstootpijn

Het kan ook een heel andere pijn zijn. Een diepere pijn, die hoger door
je buik trekt. Deze pijn kan ontstaan doordat bij het vrijen de penis
tegen de baarmoederhals stoot. Dat wordt ook wel ‘opstootpijn’ ge-
noemd. Dat kan komen door een ver naar voren liggende baarmoeder,
een grote penis of diep ‘stoten’. Soms is dit op te lossen door een an-
dere houding aan te nemen bij het vrijen, waardoor de penis langs de
achterwand van de schede binnenkomt. Dit is een kwestie van uitpro-
beren. Ook helpt het als je partner minder diep ‘stoot’. Opstootpijn
wordt echter versterkt als je gemeenschap hebt zonder dat je opge-
wonden bent.

® Vaginisme

Als je het gevoel hebt dat je een penis niet toe kunt laten, ook al ben
je opgewonden, en je probeert het dan toch, dan kan dat ook heel pijn-
lijk zijn. De spieren om de schede-ingang zijn heel soepel (er moet im-
mers een baby-hoofdje door kunnen), en tegelijkertijd heel stevig.
Meestal staan we niet stil bij het gebruik van deze spieren. Zonder dat
je het zelf wilt of stuurt worden de spieren aangespannen, soms zo
sterk dat zelfs een vinger er niet door zou kunnen.

Als je je schede zo sterk afsluit door je spieren, heet dat vaginisme. Het
is een duidelijk signaal van je lichaam om alles letterlijk buiten de deur
te houden. Het forceren van die toegang door het telkens maar weer
te proberen zal geen oplossing bieden, maar eerder de angst voor de
pijn doen toenemen.

Vroeger werden vrouwen met zo’n vaginistische reactie geopereerd aan
hun schede om het pijnprobleem op te lossen en gemeenschap moge-
lijk te maken. Bij deze operatie werd in de vaginale spier gesneden om
de vagina of schede ruimer te maken. Na verloop van tijd bleek de
spier zich echter zodanig te herstellen, dat die opnieuw weer sterk kon
worden aangespannen en de toegang tot de schede opnieuw blok-
keerde. Deze vrouwen waren een illusie armer en hadden er een nare
ervaring bij.

Er zijn helaas nog steeds gynaecologen die deze operaties uitvoeren.
We kunnen er niet genoeg voor waarschuwen.

Een vaginistische reactie heb je niet voor niets opgebouwd. Als je er
verandering in wilt brengen, is het belangrijk eerst zelf toegang tot je
schede te hebben voordat je een partner toelaat. En ook dat moet je
niet forceren. Je kunt dan zelf eerst oefenen je schede te verkennen.
Eerst met een vinger, en later met twee vingers. Als je het moeilijk vindt
dat alleen te doen, kun je hulp zoeken bij een seksuoloog.
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Lotte reageert vaginistisch. Ze is heel bang voor pijn tijdens de ge-
meenschap, en dat is de reden dat ze verkrampt. Ze wil eigenlijk niets
met haar geslachtsdelen te maken hebben. Het duurt een hele tijd voor
ze zover is dat ze dat deel van haar lichaam voorzichtig wil gaan ver-
kennen door met een spiegeltje te kijken, en baar geslachtsdelen aan
te raken. Haar volgende stap is, zich voor te stellen dat ze een vinger
in haar schede brengt. Ze leert steeds beter zich voor te stellen boe
ruim bet van binnen is. Waarna ze met haar eigen vingers gaat oefe-
nen. Nog weer veel later is ze in staat om haar partner toe te laten.
Eerst zijn vingers, en daarna zijn penis. Daarbij geeft zij haar partner
aanwijzingen.

sAndere oorzaken

Het kan zijn dat je schede extra gevoelig is. Net zoals je rug je zwak-
ke plek kan zijn en je bij spanningen daar pijn kunt krijgen, kan je
schede je zwakke plek zijn. Spanning kan het evenwicht in je schede
verstoren, waardoor je extra vatbaar bent voor een ontsteking. Dat ge-
meenschap dan geen pretje is, zal duidelijk zijn.

Er zijn vrouwen die voortdurend last hebben van ontstekingen of pijn-
lijke uitslag. De aandoeningen kunnen wegebben, maar keren steeds
terug. Als je dat hebt, kan het zijn dat je een aandoening hebt opge-
lopen die door seksualiteit wordt overgedragen. Ga dan naar een dok-
ter om het uit te laten zoeken en je te laten behandelen.

Pijn kan ook veroorzaakt worden door de gevolgen van seksueel mis-
bruik in het verleden. Er kan iets beschadigd zijn, waardoor gemeen-
schap pijnlijk is. Het kan ook zijn dat je heel bang bent dat er iets be-
schadigd is, waardoor je nu extra bang bent dat het pijn zal gaan doen.
Laat het uitzoeken als dat je gerust kan stellen.

Na de overgang is de schedewand dunner en minder soepel geworden
door verminderde aanmaak van het vrouwelijk hormoon oestrogeen.
Er wordt minder vocht afgescheiden, waardoor de schedewand gevoe-
lig en droog kan zijn, ook al ben je opgewonden. Dat kan pijn veroor-
zaken. Die pijn kan vermeden worden door een glijmiddel, of je eigen
speeksel of dat van je partner, op de penis te doen. Er kan ook een zo-
danig tekort aan oestrogeen zijn dat gemeenschap pijnlijk blijft. Over-
leg dan met je huisarts of een aanvulling van oestrogeen door medica-
tie mogelijk is of dat er naar een andere oplossing gezocht moet worden.

Na een bevalling kan gemeenschap pijnlijk zijn als je last hebt van
hechtingen, of van bindweefsel dat als gevolg van de bevalling is ge-
vormd. Als het je te lang gaat duren, laat je dan door je huisarts on-
derzoeken.
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Als je denkt dat er medische oorzaken zijn voor je pijn, laat je dan
door je huisarts verwijzen naar een polikliniek seksuologie van een zie-
kenhuis. Daar zitten medisch seksuologen die gespecialiseerd zijn op
dit terrein. Informatie daarover vind je achter in dit boek.,

* Pijnverwachting

Als we denken dat iets pijn gaat doen, hebben we de neiging onze spie-
ren aan te spannen. Bijvoorbeeld bij de tandarts: je zet je schrap als de
boor er aan komt, omdat je weet dat het boren pijnlijk kan zijn. Je
hoopt dan de pijn op te vangen, maar door je spieren aan te spannen
wordt de pijn juist sterker!

Zo kan het ook met vrijen gaan. Als je ervaring hebt met pijn bij ge-
meenschap, dan verwacht je al gauw dat het de volgende keer ook weer
pijn zal doen. Je stelt je erop in, spant je spieren, houdt je adem in en
bent gericht op de pijn die wel moet komen. En juist door die span-
ning kan het niet anders dan pijnlijk zijn. Zo kan het iedere keer op-
nieuw gaan, waardoor je in een cirkel van pijn terechtkomt die niet
gemakkelijk is te doorbreken.

Probeer dan in ieder geval eerst uit te zoeken of er lichamelijk iets mis
is. Dat kun je door je eigen huisarts laten doen, als je voldoende ver-
trouwen in hem of haar hebt.

Als je ervan overtuigd bent dat lichamelijk alles in orde is, probeer dan
het denken aan pijn te doorbreken door jezelf toe te staan dat ge-
meenschap mag, maar niet moet. Vrijen kan dan weer iets prettigs wor-
den. Je kunt dat bereiken door zelf de controle te hebben over wan-
neer en hoe gemeenschap plaatsvindt. En door, als je pijn voelt, daar
eens met je gevoel ‘naar toe’ te gaan in plaats van er ‘bij weg’ te gaan.
Daardoor blijf je in contact met je schede, waardoor de pijn misschien
niet weg is maar wel minder hevig wordt. Dat kan echter alleen als
voor jou het fijne gevoel overheerst, en als jij je partner meehelpt jou
de beste manier te laten vinden.

Verder kun je door ontspanningsoefeningen leren om je eerder bewust
te zijn van spanning in je lichaam, en om beter met spanning en ont-
spanning om te gaan. In het hoofdstuk over lichaamsbeleving en sek-
sualiteit vind je deze oefeningen.

Van opwinding naar orgasme

We schreven al dat er veranderingen plaatsvinden in je geslachtsdelen
als je seksueel opgewonden bent. Tegelijkertijd neemt de (spier)span-
ning in de rest van je lichaam toe. Je hart gaat sneller kloppen en je
bloeddruk gaat omhoog. Als gevolg daarvan zul je sneller gaan adem-
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halen of gaan hijgen. Je lichaam kan onwillekeurige schokkende be-
wegingen maken. Er komt een moment dat de opwinding en de span-
ning zo sterk zijn, dat je het gevoel hebt niet terug te kunnen (plateau).
Dan ontlaadt de spanning zich in een orgasme. Soms blijft na een or-
gasme een gevoel van opwinding bestaan, dat pas verdwijnt na een
tweede orgasme. Als alle seksuele spanning ontladen is, kun je je heel
loom en ontspannen voelen (ontspanning).

Dan neemt de toegenomen bloedtoevoer snel af, en wordt weer zoals
voor het vrijen. De hartslag en bloeddruk worden weer normaal, en
de zwelling van de schaamlippen en de veranderingen in de schede ver-
dwijnen. Na een paar minuten tot een half uur — dit kan dus verschil-
len — is alles weer zoals daarvoor. Je zult je nog steeds ontspannen voe-
len en je verder misschien alleen nog bewust zijn van een dun laagje
zweet, dat tijdens de opwinding over je lichaam is ontstaan. Je ziet dit
verloop in de onderstaande orgasmecurve.

verlangen opwinding ontspanning

plateau

} orgasme

mate van seksuele opwinding

\

tijd

Niet altijd volgt op de opwinding een orgasme. De spanning in je li-
chaam neemt dan wel toe, maar krijgt niet de kans zich te ontladen.
Je lichaam heeft dan meer tijd nodig om de spanning af te laten vloei-
en. Hieronder zie je een aantal verschillende curves.

Curve A: dit is dezelfde als die in de tekening bovenaan blz. 47.

Curve B: je raakt wel opgewonden, maar het lukt niet om een orgas-
me te krijgen. Bijvoorbeeld omdat je het eng vindt om je te
laten gaan. Je lichaam heeft dan meer tijd nodig om de span-
ning af te laten vloeien, dan na een orgasme. Je kunt je ook
nog een tijdlang opgewonden voelen.

Curve C: vlak voor het orgasme vallen opwindingsgevoel en spanning
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weg. Als de lichamelijke spanning wel blijft bestaan, volgt
het spanningsgevoel dezelfde lijn als bij B.

Curve D: er is wel sprake van verlangen, maar je voelt maar een klein
beetje opwinding, die gepaard gaat met een lichte lichame-
lijke spanning. Omdat de lichamelijke spanning en de op-
winding zo klein zijn, kun je gemakkelijk op een willekeu-
rig moment stoppen.

Marion kan niet klaarkomen tijdens het vrijen. Ze weet niet wat het
is, want ze heeft nog nooit een orgasme gehad. Ze wordt wel opge-
wonden, maar viak voor het orgasme haakt ze af. Terwijl haar part-
ner wel klaarkomt, blijft zij met een flinke dosis spanning zitten. Het
vrijen eindigt vaak in een huilbui, en ze heeft steeds minder zin er aan
te beginnen. Marion durft zich niet te laten gaan omdat ze haar li-
chaam niet vertrouwt. Ze is gewend overal controle over te houden,
en is bang die te verliezen tijdens een orgasme, en niet meer te weten
wat er gebeurt. Toch kan ze zich als ze danst wel laten gaan, en ze re-
aliseert zich dat ze dan wel op haar lichaam vertrouwt, en ook nog
best weet wat er gebeurt. Door zich voor te stellen dat ze danst als ze
seksueel opgewonden is, krijgt ze haar eerste orgasme.

Het orgasme wordt in gang gezet door prikkeling van de kittelaar. Dat
kan op verschillende manieren: door aanraking met je eigen hand, of
met de hand, de tong of de onderbuik van je partner. Het orgasme ver-
spreidt zich naar de schede en de onderbuik, waar tal van spieren zich
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ritmisch samentrekken. Voor een vrouw betekent een orgasme lang
niet altijd een plotseling einde. Het kan als golven aan komen spoelen,
of een warm gevoel rond de kittelaar of in de schede en onderbuik zijn.
Het kan ook in het hele lichaam voelbaar zijn. Het kan meer of min-
der intens voelen. Het ene soort orgasme is niet beter dan het andere.

Een orgasme kan een heel intense ervaring zijn, en een prachtige af-
sluiting van een vrijpartij. Het is echter lang niet altijd zo intens. Het
zou jammer zijn als je alleen daar naar op zoek bent, want er is zoveel
meer. Er zijn ook kleine orgasmes, die meer een kabbelend gevoel ge-
ven, of een heel rustige ontspanning.

En er zijn momenten dat het misschien prettiger is geen orgasme te
krijgen, omdat het vrijen op zich al voldoende bevrediging geeft.

Als je vroeger seksueel misbruikt bent kan het moeilijk voor je zijn om
jezelf seksuele opwinding of een orgasme toe te staan. In dit hoofd-
stuk heb je informatie gekregen over opwinding en orgasme. In vol-
gende hoofdstukken lees je meer over jouw problemen daarbij, en hoe
je daarmee om kunt gaan.

Anticonceptie

Hoewel het uiteraard de verantwoording van allebei, man en vrouw,
- is ervoor te zorgen dat er alleen een kind komt als dat gewenst is, is
anticonceptie nog steeds voornamelijk een zaak van vrouwen. Als ze
ongewenst zwanger wordt is zij het tenslotte die de zwangerschap
draagt, die het kind baart, en die doorgaans toch meer dan de helft
van de verzorging op zich neemt. En als de vader zich aan zijn ver-
antwoordelijkheid onttrekt, staat ze er helemaal alleen voor.

Lang niet alle mannen zijn bereid hun aandeel in de anticonceptie te
leveren. Condooms vinden ze vervelend, de mannenpil — die technisch
gezien gemaakt zou kunnen worden — komt nog steeds niet op de
markt, en sterilisatie tast hun gevoel van mannelijkheid aan. Gelukkig
bestaan ook hierop uitzonderingen. Mannen die het niet alleen maar
normaal vinden dat hun vrouw het grootste deel van haar vruchtbare
leven ‘de pil’ slikt of een spiraaltje draagt.

Tegenwoordig hebben we behalve met voorzorg om niet zwanger te
worden, ook te maken met voorzorg om geen seksueel overdraagbare
aandoening te krijgen. Als je tijdens het vrijen het risico loopt besmet
te worden met een seksueel overdraagbare aandoening, is anticoncep-
tie uiteraard onvoldoende. Alleen een condoom is dan veilig genoeg,
als je hem tenminste goed gebruikt. Hierover straks meer.
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We noemen hier alleen de verschillende methodes die er zijn om zwan-
gerschap te voorkomen. We gaan ervan uit dat je daar al veel over
weet. Als je toch nog eens na wilt lezen wat de verschillende metho-
des inhouden, kun je in de literatuurlijst kijken naar boeken over vrou-
welijke seksualiteit. Het kan zijn dat daarin afbeeldingen staan die je
tegenstaan. Kijk dan alleen in de hoofdstukken over anticonceptie of
voorbehoedmiddelen.

Zwangerschap kun je voorkomen door:

* geen gemeenschap te hebben

® gebruik te maken van een van de volgende middelen:

— anticonceptiepil

~ spiraaltje

— pessarium

- condooms

o sterilisatie (van jezelf of je partner)

* de temperatuur- en kalendermethode te combineren (het minst vei-
lig!)

Als je niet meer tevreden bent over de methode die je tot nu toe hebt
gebruikt, kun je daarover — behalve natuurlijk met je partner - praten
met je huisarts. Op het gebied van anticonceptie gaan de ontwikke-
lingen snel, en je huisarts is van de nieuwste methoden op de hoogte.
Ook zijn er in verschillende steden Vrouwengezondheidscentra waar
je informatie kunt krijgen en kunt praten. Het kan, vooral als je vroe-
ger misbruikt bent, moeilijk zijn om over voorbehoedmiddelen te pra-
ten, omdat het alles te maken heeft met seksualiteit. Maar het gaat wel
om jouw lichaam, en voor de deskundigen met wie je praat zijn het
heel normale vragen.

Seksueel overdraagbare aandoeningen

Aan het eind van dit hoofdstuk over je lichaam moeten we ook aan-
dacht geven aan de mogelijkheid dat je een seksueel overdraagbare
aandoening oploopt door onbeschermd te vrijen. Niet om je het ple-
zier in vrijen te ontnemen. Maar omdat je juist zorgelozer kunt genie-
ten als je je bewust bent van de risico’s, en jezelf daartegen beschermt.

Een seksueel overdraagbare aandoening — vroeger werd dit een ‘ge-
slachtsziekte’ genoemd - is besmettelijk. Het is een ziekte die je kunt
oplopen door seksueel contact met iemand die de ziekte al heeft. Die
ander weet zelf niet altijd dat hij of zij de ziekte bij zich draagt.

Deze ziektes bestaan al heel lang. De oorsprong ervan is niet te ach-
terhalen. In het verleden, toen er nog geen medicijnen voor waren, kon-
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den mensen aan de gevolgen van deze ziektes overlijden. Nu kunnen
de meeste seksueel overdraagbare aandoeningen goed behandeld wor-
den. Juist daarom is het belangrijk om je te laten onderzoeken als je
bang bent dat je zo’n aandoening hebt. Door je huisarts of op een af-
deling van het ziekenhuis die daar speciaal voor is.

Het hiv-virus kan overgaan in aids en is een seksueel overdraagbare
aandoening waarvoor nog onvoldoende geschikte medicijnen zijn ont-
wikkeld. Daarom richt alle publiciteit hierover zich op het voorkomen
ervan. Door veilig te vrijen, dat wil zeggen met een vaste partner van
wie je zeker weet dat die niet besmet kan zijn. Of (als je daar niet ze-
ker van bent, of als je wisselende seksuele contacten hebt) met con-
dooms, die je overigens ook tegen andere seksueel overdraagbare aan-
doeningen beschermen.

Vaste partners zijn soms minder veilig dan je denkt: doordat ze in het
geheim ook met anderen vrijen, naar een prostituée gaan, of met ho-
moseksuele mannen vrijen zonder zich daarbij te beschermen met een
condoom. Als dat zo is, moet jij dat weten. Alleen op die manier kun
je jezelf en je nog ongeboren kind beschermen tegen aids.

Dit is wel het moeilijkste van deze tijd. Het dwingt ons om heel open
te zijn over seksualiteit. Om vragen te stellen aan onze vaste partner
die we liever gewoon zouden vertrouwen. Om (als we geen vaste part-
ner hebben) zelf condooms bij ons te dragen als er misschien gevrijd
gaat worden. Of om gemeenschap te weigeren als we geen condooms
bij ons hebben en de ander ook niet.
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v Schuldgevoel en boosheid

Schuldgevoel en boosheid zijn niemand onbekend. Deze gevoelens heb-
ben te maken met onze verhouding tot anderen. Met gebeurtenissen
waarin wij denken te kort te schieten tegenover de ander, met dingen
die wij menen verkeerd te hebben gedaan en waarmee wij de ander
misschien geschaad hebben. Maar schuldgevoelens en boosheid heb-
ben ook te maken met wat wij een ander kwalijk nemen, waarin wij
ons gekwetst of geschaad, of zelfs beschadigd voelen door een ander.
Schuldgevoelens en boosheid staan niet los van elkaar. Boosheid is,
vooral bij vrouwen, een emotie die we onszelf niet gemakkelijk toe-
staan. We hebben er allerlei negatieve associaties bij. Als wij een an-
der niets kwalijk mogen nemen, moet dat wat er mis loopt in ons le-
ven wel aan onszelf liggen: dus hebben we schuldgevoelens.

Omdat schuldgevoelens en boosheid alles te maken hebben met onze
verhouding tot anderen, werken deze gevoelens in relaties door. Zeker
op het gebied van seksualiteit, omdat op dat gebied de grootste kwets-
uren zijn opgelopen.

In dit hoofdstuk bespreken we welke vormen schuldgevoelens kunnen
aannemen als je vroeger seksueel misbruikt bent, en hoe je ze zou kun-
nen doorbreken. Ook besteden we aandacht aan de functie van boos-
heid, en hoe je destructieve en machteloze boosheid om zou kunnen
zetten in constructieve boosheid.

Een opbergplaats

Door je te verdiepen in gevoelens van schuld en boosheid, bestaat de
kans dat je er 20 in opgaat, dat je erdoor overspoeld dreigt te raken.
Het is belangrijk dat jij zelf de baas kunt blijven over wat er met je ge-
beurt, zodat je niet het slachtoffer wordt van je eigen gevoelens. Daar-
om de volgende oefening. Je gaat in je verbeelding een opbergplaats
ontwerpen waarin je — in gedachten — het teveel aan gevoelens en emo-

52



ties tijdelijk weg kunt bergen. En waar je ze, als je daar aan toe bent,
ook weer uit te voorschijn kunt halen om er alsnog naar te kijken.

¢ Oefening

Ga zo gemakkelijk mogelijk zitten, bijvoorbeeld op je veilige plek. Zorg
ervoor dat je lichaam goed wordt gesteund, bijvoorbeeld door kussens.
Adem eens diep in, en adem rustig weer uit ... En terwijl je zo zit kun
je merken dat je gemakkelijk en rustig in en uit kan ademen ... Stel je-
zelf nu de vraag wat jij nodig hebt om jouw teveel aan emoties veilig
op te bergen ... Hoe zou jouw opbergplaats er uit moeten zien? ... Moet
het iets zijn dat je mee kunt nemen? Of moet de opbergplaats zo stevig
en groot zijn dat hij niet te verschuiven valt ... Het is goed om ervoor
te zorgen dat er een slot op jouw opbergplaats zit waarvan jij alleen de
sleutel hebt ... Kijk maar of jouw opbergplaats een deksel heeft of een
deurtje, of misschien wel meerdere deksels en deurtjes, of verschillende
vakken, maar dan wel met een stevige bodem of achterkant ... En zorg
ervoor, dat niet alles tegelijk er uit kan vallen als je het open doet ...
Wat voor sluiting zit er op, en welke kleur, of kleuren heeft het? ...
Gaan alle emoties op een hoop, of heb je verschillende plekken voor
verschillende emoties? ... En waar is jouw opbergplaats? Vertrouwd
thuis, misschien wel op zolder, of buiten in een holle boom? Begraven
onder de grond, of misschien wel veilig ver weg op een eiland waar jij
alleen kunt komen ...

Als je opbergplaats je nog niet helemaal duidelijk voor ogen staat, weet
dan dat je er altijd naar terug kunt gaan om er nog iets aan te veran-
deren ... Neem voor dit moment afscheid van je opbergplaats, en keer
terug in het hier en nu. Kijk eens om je heen, en kom in beweging.

Als je nog niet tevreden bent over je opbergplaats, herhaal deze oefe-
ning op een later moment dan nog eens. Het kan helpen om de tekst
op een bandje in te spreken, wat stilte te laten vallen waar ... staat, en
dat af te luisteren. Als je het moeilijk vindt om in gedachten zo’n fan-
tasie te maken, dan kun je ook je dagboek gebruiken om al schrijvend
een opbergplaats te ontwerpen. Of je kunt er een tekenen.

Je opbergplaats kun je bij het lezen van dit boek gebruiken op ieder
moment dat jij voelt dat er te veel emoties bij je worden opgeroepen.

Schuldgevoel
Seksueel misbruik in de jeugd legt de basis voor veel schuldgevoelens.

Schuldgevoelens over toen, die in stand zijn gehouden doordat je er
niet over mocht praten. Je schuldig voelen over wat er met je gebeurd
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is; dat je het niet of niet eerder hebt kunnen stoppen. Dat je gekoppeld
aan het misbruik aandacht kreeg. Dat lijkt je medeplichtig te maken,
evenals de geheimhouding die je werd opgelegd. Schuldgevoelens over
de bijzondere positie die je kreeg in het gezin. Over lichamelijke ge-
voelens die je ondanks je afkeer soms had.

Maar ook schuldgevoelens tegenover je partner die je op seksueel ge-
bied niet kunt geven wat hij verlangt, en tegenover je gezin of vrien-
den, die niet altijd je volle aandacht kunnen krijgen doordat jij met je-
zelf en je verleden bezig bent.

Om op al deze gevoelens wat greep te krijgen, kan het helpen ze wat
uit elkaar te halen, en ze een voor een te bekijken.

Schuldgevoel en gebeimbouding

Seksueel en ander misbruik kan vaak zo lang blijven doorgaan, omdat
degene die misbruikt wordt tegelijkertijd gedwongen wordt geheim te
houden wat er met haar of hem gebeurt. Die dwang kan uitgesproken
zijn. Er kan gedreigd zijn met lichamelijk geweld, of met de gevolgen
die het zou hebben voor het hele gezin als iemand hierover zijn mond
zou opendoen. Het kan ook een onuitgesproken dwang zijn, doordat
je als kind besefte dat er iets gebeurde wat niet in de haak was. Of mis-
schien was je zelf bang de ander (die toch ook belangrijk voor je was)
kwijt te raken en je familieleden pijn te doen.

Als je toch geprobeerd hebt om te laten merken dat er iets met je aan
de hand was, en er is niemand op je signalen ingegaan, dan heeft dat
het geheim alleen nog maar verstevigd. Er bleef je weinig anders over
dan te denken dat jij iets heel ergs gedaan had, en je schuldig te voe-
len.

Ook nu nog kun je allerlei redenen hebben om voor je familie en voor
de buitenwereld geheim te houden wat er met je is gebeurd. Je wilt nog
steeds geen schade berokkenen aan degene die jou misbruikt heeft, of
dat nu je vader is, je oom, een of meerdere broers, een leraar op school
of nog iemand anders. Je wilt hen en hun gezinnen beschermen, en
blijft daarmee de last van het gebeurde op je eigen schouders dragen.
Of je voelt je nog steeds bedreigd, en bent bang voor represailles. De
angst dat je niet geloofd zult worden en de angst dat je familie jou uit
zal stoten zijn niet denkbeeldig. Het geheim kan zo lang en ver weg-
gestopt zijn, dat je het zelf moeilijk vindt te geloven dat het echt ge-
beurd is. Je zou het ook maar liever niet geloven.

Die geheimhouding plaatst je in een isolement. Er is iets wat jij alleen
weet, wat anderen niet van je mogen weten, een geheim dat jouw le-
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ven anders heeft doen lopen dan dat van anderen. Wat je belemmert
in je relaties met mensen, in de manier waarop je jezelf en je lichaam
ervaart, in je seksualiteit met je partner, in je contact met je kinderen.
En ook hierin sta je alleen. Je hebt het gevoel dat niemand je echt kan
begrijpen, en voelt je schuldig dat je niet ‘normaal’ kunt functioneren.

Hoe los je dit op?

Het is de moeite waard om die cirkel van geheimhouding en schuld-
gevoel te doorbreken, door te gaan praten over wat er is gebeurd. Om
alsnog geloofd te worden, en erkenning te krijgen voor wie je bent en
wat je hebt meegemaakt. Je kunt daarmee het beste beginnen bij die-
genen bij wie jij je veilig voelt: je partner, een vriendin of vriend. Als
je te snel ook in je familiekring gaat praten, dan loop je de kans niet
geloofd te worden. Daardoor sluit de cirkel weer opnieuw. Hoe je het
doorbreken van het geheim in de familie kunt voorbereiden (als je dat
wilt) kun je in hoofdstuk zeven lezen.

Met behulp van de volgende oefening kun je jezelf, als je daaraan toe
bent, erop voorbereiden iemand in vertrouwen te nemen.

¢ Oefening

Maak in je dagboek een lijst van je vriendinnen en vrienden, en schrijf
bij ieder van hen welke eigenschappen jij aan hen belangrijk en positief
vindt. Kijk nu je lijst door om te zien of er iemand bij is die je over je
verleden zou willen vertellen. Misschien zijn het er wel meer dan een ...

Als je gaat denken over het doorbreken van het geheim, kun je het ge-
voel krijgen niets voor jezelf te mogen houden. Er is echter een ver-
schil tussen geheimhouding en privacy. Een verschil dat moeilijk aan
te voelen kan zijn, juist omdat jou vroeger zo weinig privacy is gegund.
Een ander heeft genomen waar hij geen recht op had, en daardoor kun
je nog steeds het gevoel hebben dat anderen recht hebben op jou, op
je lichaam, op je gedachten. Dat zorgt ervoor dat je je schuldig voelt
als je iets voor jezelf houdt.

Privacy is een basisrecht van ieder mens. Privacy is het recht om iets
voor jezelf te houden, omdat jij daarvoor kiest. Er is zelfs een wet op
de privacy. Die regelt dat hulpverleners niet zonder jouw toestemming
mogen praten over wat jij hen hebt verteld.

Ingrid heeft bulp gezocht bij bet verwerken van haar verleden. Ze moet
vrij nemen van haar werk om naar de therapie te gaan, en voelt zich
schuldig dat ze baar werkgever en collega’s niet vertelt waarvoor ze
hulp zoekt.

Ze wil het liever niet vertellen, omdat ze bang is dat haar collega’s an-
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ders naar baar zullen gaan kijken op bet werk. En juist daar voelde ze
zich zo veilig, omdat ze weet bet werk goed aan te kunnen, en omdat
ze daarvoor veel waardering krijgt.

Haar therapeute maakt haar duidelijk dat ze geen enkele verplichting
heeft om te vertellen waarom ze bulp nodig beeft. Dat dat niets te ma-
ken heeft met gebeimbouding, maar alles met het recht op privacy.

Het belangrijke verschil tussen privacy en geheimhouding is dat pri-
vacy op een eigen beslissing berust, terwijl geheimhouding is afge-
dwongen: je zou iets wel willen vertellen maar je mag niet, of durft
niet, bijvoorbeeld in verband met de consequenties. Omgekeerd mag
het nooit zo zijn dat je nu juist alles zou moeten vertellen. Ook dat
zou weer op dwang berusten. In het verleden heb je geleerd dat een
ander bepaalt wat geheim moet blijven en wat je juist niet voor jezelf
mag houden. Dat gevoel van verplichting om iets wel of juist niet te
vertellen, kun je niet ineens achter je laten. Je kunt het wel gaan pro-
beren. Om te beginnen door te erkennen dat dat gevoel bij je verleden
hoort en toen belangrijk was. Nu kun je gaan oefenen om op een an-
dere manier met privacy en geheimhouding om te gaan.

¢ Oefening

Maak het jezelf gemakkelijk en ga eens na wat voor jou privé is. Het

beantwoorden van de volgende vragen in je dagboek kan je daarbij op

weg helpen.

— Wat betekent geheimhouding voor jou?

— Heeft een ander het recht iets te verzwijgen dat hij of zij jou niet wil
vertellen?

— Hoe zou je het vinden als een ander iets achterhoudt om jou te spa-
ren?

— Zijn er verschillen tussen de manier waarop anderen volgens jou hier-
mee om moeten gaan, en de manier waarop je dat zelf doet?

Ook als je aan een of meer vriendinnen of vrienden vertelt wat er vroe-
ger met jou gebeurd is, kun je het gevoel houden anders dan anderen
te zijn. Wie zelf geen seksueel misbruik heeft ervaren, kan moeilijk het
gebeurde en de gevolgen ervan volledig begrijpen. Zo kan er toch nog
schaamte en schuldgevoel bij je aanwezig blijven. Contact met lotge-
noten, met vrouwen die vroeger ook misbruikt zijn en die nog steeds
onder de gevolgen daarvan lijden, is een krachtig middel om dat iso-
lement te doorbreken. Het moment waarop je daar aan toe bent, kun
jij alleen maar bepalen. In het laatste hoofdstuk, dat de manier be-
handelt waarop je je weg kunt vinden in de hulpverlening, vind je hier-
over meer informatie.
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Schuldgevoel en betekenis geven

Mensen willen graag weten en begrijpen wat er met hen gebeurt. Wat
er in het verleden is gebeurd, en wat er de komende tijd met hen zal
gaan gebeuren. Dat is ook nodig om een beetje het gevoel te hebben
dat je je leven in de hand hebt. Zo hebben we allemaal onze handvat-
ten in het leven, zoals onze baan, studie, partner, kinderen, die ervoor
zorgen dat we zo ongeveer weten welke richting we uitgaan. En dat is
iets wat we allemaal graag willen weten, om niet voor zulke grote ver-
rassingen te komen te staan dat we uit ons evenwicht zouden raken.

Om te voorkomen dat ons leven voor ons een chaos wordt waar we
kop noch staart aan kunnen ontdekken, zorgen we ervoor dat alle ge-
beurtenissen in ons leven een bepaalde betekenis krijgen. Een beteke-
nis die past bij de ideeén die we over onszelf en onze wereld hebben;
een betekenis die past in ons levensverhaal.

Zo krijgen niet alleen de gewone alledaagse, of de bijzondere en emo-
tionele gebeurtenissen een plaatsje in ons levensverhaal, maar ook de
gebeurtenissen die ons overkomen, waar we niet voor gekozen heb-
ben. De gebeurtenissen waar we van schrikken en waar we ons door
overweldigd voelen.

Irene rijdt op de fiets met haar zesjarige zoontje Peter achterop op een
smalle weg, en wordt door een auto geschept. Irene komt met wat
schaafwonden en vooral de schrik vrij, maar Peter heeft zijn beide be-
nen gebroken en moet naar het ziekenhuis.

Irene voelt zich schuldig over het feit dat ze op die fiets juist op dat
moment daar reed. Ze geeft zichzelf de schuld van het ongeluk: ze had
beter uit moeten kijken. Ze had er gewoon niet moeten fietsen, dan
was bet allemaal niet gebeurd.

Het komt niet in haar op om boos te zijn op de bestuurder van die au-
to, omdat die niet beter heeft opgelet, of misschien wel te hard reed,
want als zif niet ...

Irene gaf haar eigen betekenis aan een voor haar schokkende ervaring.
De ervaring kreeg een plaatsje in haar levensverhaal volgens haar ei-
gen inzichten en ideeén. Dat hield in dat het voor haar vanzelfspre-
kend was zichzelf de schuld te geven van het ongeluk, omdat zij zich
verantwoordelijk voelde.

Je schuldig en verantwoordelijk voelen zijn manieren waarmee je pro-
beert je leven in eigen hand en onder controle te houden. Als je be-
denkt dat jij de nare gebeurtenis had kunnen voorkomen, lijkt het of
je ervoor kunt zorgen dat het niet weer gebeurt. Schuldgevoel biedt op
die manier (schijn)zekerheid.
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Als je vroeger bent misbruikt, herinner je je misschien nog hoe je pro-
beerde te begrijpen waarom dat met je gebeurde. Er gebeurden dingen
waar je geen touw aan vast kon knopen. Zeker als een vertrouwd ie-
mand je seksueel misbruikte, en dat misbruik zich keer op keer her-
haalde.

Alsof er voortdurend een auto aan kwam zetten die kennelijk het van-
zelfsprekende recht had om daar te zijn. Waar je niet voor opzij kon
gaan en waarmee je de botsing niet kon vermijden. Het enige dat je
dan nog kon doen als kind was je schuldig voelen over het feit dat je
er was op die plek waar die ander jou kon benaderen. Dat je niet ge-
noeg op je hoede was, dat je er niet voor had gezorgd dat je weg was.
Door de schuld en verantwoordelijkheid op je te nemen, de ander al-
le rechten te gunnen en jezelf geen enkel recht, had je houvast en kon
je tegelijkertijd je beeld van de (belangrijke) ander intact laten.

Op deze manier spelen schuldgevoelens een belangrijke rol tijdens het
misbruik, maar ook vaak nog heel lang daarna. Als je door broers bent
misbruikt kun je daar nog extra last van hebben, omdat je door het
geringe leeftijdsverschil nog sterker geneigd bent de schuld bij jezelf te
zoeken.

Hoe los je dit op?

Het gebeurde heeft plaats gehad in je leven en moet dus ook een plaats
krijgen. Je kunt het niet schrappen uit je levensverhaal, hoe graag je
dat ook zou willen. Maar als je beseft waar de verantwoordelijkheden
van anderen lagen, en dat jouw macht om in die situatie iets te ver-
anderen maar heel beperkt was, kan de betekenis van het misbruik
gaan veranderen.

® Qefening

Ga op je gemakkelijke plek zitten met je dagboek, en schrijf op waarin
je je vroeger wel hebt verzet tegen het misbruik. Welke signalen je hebt
gegeven dat je het niet prettig vond (ook niet-uitgesproken signalen, zo-
als je wegdraaien of heel stil blijven liggen), op welke manieren je hebt
geprobeerd er niet aan mee te doen, zoals in gedachten ergens anders
zijn, of ervoor zorgen dat het maar snel voorbij was.

Vraag je af of je vroeger de macht had om meer te doen dan je gedaan
hebt, of dat wat je deed misschien wel onder die omstandigheden het
beste was dat je kon doen. En geef jezelf daarvoor alsnog alle waarde-
ring.

Je eigen schuldgevoel kan pas echt wegvallen, als je de verantwoorde-
lijkheid van het gebeurde kunt leggen waar die hoort: bij de dader. Dat
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kun je in gedachten doen, maar ook in werkelijkheid, door hem (of
haar) te confronteren met zijn daden. Een confrontatie moet je echter
wel heel goed voorbereiden, want als dat op een teleurstelling uitloopt
ben je verder van huis dan wanneer je het voor jezelf, in gedachten
doet. Hierover kun je verderop in dit hoofdstuk meer lezen.

Schuldgevoel en seksualiteit

Als je vroeger ondanks je weerzin tegen het misbruik seksuele gevoe-
lens had als je op een bepaalde manier werd aangeraakt en gestimu-
leerd, dan kun je daar veel schuldgevoelens over hebben. Zoveel dat
je nu geen kant op kunt met je eigen gevoelens van opwinding. Deze
schuldgevoelens zijn gebaseerd op de misvatting dat als je lichaam heeft
gereageerd op de seksuele prikkels, jij het dan ook wel prettig zult heb-
ben gevonden. Als de aanrakingen direct op je geslachtsdelen gericht
waren, dan kan de prikkel zo groot geweest zijn dat je lichaam wel
moest reageren, ook al vond je die aanrakingen nog zo bedreigend,
vies en akelig. Er werden door de sterke prikkeling seinen via je ge-
slachtsdelen naar de hersenen doorgegeven, zodat de bloedtoevoer in
je geslachtsdelen toenam en je wel opgewonden moest raken.

Veel daders zijn erop gericht opwindingsgevoelens teweeg te brengen
bij hun slachtoffers. Niet om het kind of het meisje een plezier te doen,
maar om haar mede verantwoordelijk te maken voor het seksueel mis-
bruik. Zodat ze voor altijd zal zwijgen en zich schuldig voelen.
Hoeveel misbruikende vaders hebben niet gezegd: ‘Zij heeft het toch
ook lekker gevonden’. En hoeveel vrouwen hebben achteraf niet bij
zichzelf gedacht dat ze het vroeger misschien ook wel gewild zullen
hebben, omdat die gevoelens er anders niet geweest zouden zijn. Het
schuldgevoel daarover kan verpletterend zijn en je ervan weerhouden
jezelf enig seksueel gevoel toe te staan.

Het kan zijn dat je je ook nu nog schaamt over je eigen lichaam en je
schuldig voelt over je reacties van toen. Dat je niet naar jezelf mag kij-
ken, niets mag voelen, en je partner niet kunt toestaan jou te bekijken
of aan te raken. Je schuldgevoel kan je ook verhinderen je partner te
zien en aan te raken. En daarover kun je je opnieuw schuldig gaan voe-
len, omdat je denkt dat seks normaal is en er bij hoort, en omdat je
vindt dat je niet reageert als een ‘normale’ vrouw.

Lianne kan geen seksuele gevoelens toelaten. Ze kan bet wel toelaten
als ze gestreeld en aangehaald wordt. Lianne zou wel meer willen voe-
len, maar iedere keer als het strelen in vrijen dreigt over te gaan, ver-
stijft ze. Ze vindt dat heel erg, vooral voor haar partner.

Lianne is vroeger door haar zwager misbruikt. Zijn aanrakingen wa-
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ren erop gericht om haar seksueel opgewonden te laten worden, en dat
is inderdaad meerdere keren gebeurd. Ze voelt zich daar vreselijk schul-
dig over en begrijpt er tegelijkertijd niets van, want ze was juist beel
bang voor haar zwager en probeerde altijd weg te komen. Aan haar
partner heeft ze hier niets over durven zeggen, want die zou bet vast
heel erg vinden en er niets van kunnen begrijpen.

Hoe dit te doorbreken?

Doorbreken van deze keten van schuldgevoelens begint bij de erken-
ning van de gevoelens van het kind of de puber in jezelf die het mis-
bruik heeft meegemaakt. Als je je nu schuldig voelt over je eigen li-
chamelijke gevoelens, en tegelijkertijd je partner iets van je verlangt
dat je hem graag zou willen geven maar niet kunt, bedenk dan dat dat
in feite de gevoelens zijn van dat meisje van toen. Zij had die schuld-
gevoelens nodig om het gebeurde betekenis te geven. En ze werd mis-
leid door de opwindingsgevoelens die bij haar werden opgewekt, ter-
wijl ze daar niet naar op zoek was. Met je levenservaring van nu en
nadat je hebt gelezen hoe je lichaam ongewild kan reageren, kun je je
afvragen of je die schuldgevoelens nog nodig hebt. De volgende oefe-
ning kan je daarbij op weg helpen.

¢ Ocfening

Nestel je gemakkelijk op je veilige plek, of neem de gemakkelijkste stoel
die je hebt. Neem je dagboek en beantwoord daarin de volgende vra-
gen.

— Kun je nu je volwassen bent en meer levenservaring hebt, in gedach-
ten kijken naar het meisje van toen ...? Waar was ze naar op zoek,
toen ze misbruike werd?

~ Kun jij met je levenservaring van nu nagaan waar dat meisje van toen
recht op had?

— Waar heb je nu recht op?

Neem maar rustig de tijd om de vragen te beantwoorden.

Er is veel uitleg nodig voordat Lianne begrip kan opbrengen voor haar
opwindingsgevoelens tijdens het seksueel misbruik. Daarna is ze in
staat haar partner uit te leggen hoe zij zich vroeger tijdens het mis-
bruik gevoeld heeft. Haar durf en het begrip van baar partner geven
haar de ruimte voorzichtig te gaan verkennen wat zij aan seksuele ge-
voelens zou willen ervaren. Door zich niet meer schuldig te voelen over
de opwindingsgevoelens van toen, kan ze zichzelf nu seksuele gevoe-
lens toestaan. '
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Schuldgevoel ten opzichte van je omgeving

Behalve op het gebied van seksualiteit kun je ook op andere terreinen
het gevoel hebben te kort te schieten tegenover je partner, je kinderen,
je vrienden en vriendinnen. Omdat je nog steeds last hebt van je ver-
leden, niet altijd zo vrolijk kunt zijn als je zou willen, depressieve of
agressieve buien hebt, omdat je tijd voor jezelf nodig hebt. Je zou je-
zelf graag anders zien, en je omgeving heeft er ook wel eens genoeg
van en houdt je voor dat het nu maar eens klaar moet zijn met dat ver-
leden, en dat er een heden is dat om aandacht vraagt. Toch kunnen
zowel je omgeving als jijzelf er niet omheen dat je tijd nodig hebt om
je verleden te verwerken en een plek te geven in je leven, en dat die
tijd wel eens meer kan zijn dan hen en jou lief is.

Om de tijd te nemen die je nodig hebt, zonder je schuldig te voelen,
moet je goed kunnen luisteren naar je eigen behoeftes en aandacht aan
jezelf kunnen besteden. Terwijl jij juist vroeger geleerd hebt te luiste-
ren naar wat anderen nodig hebben en voor anderen te zorgen. Zeker
als je vroeger de rol van je moeder over hebt moeten nemen, het huis-
houden hebt geleid en voor je jongere broertjes en zusjes hebt gezorgd.
Of als je praatpaal hebt moeten zijn voor de moeilijkheden van je va-
der of moeder. Of als je tussenbeide moest komen als je ouders ruzie
maakten. Misschien moest je ervoor zorgen dat een jonger zusje of
broertje niet werd misbruikt. Dat zorgen voor anderen en jezelf weg-
cijferen heeft je vroeger ook geholpen om staande te blijven. Je bent
er als het ware een expert in geworden, waardoor je ook nu nog ge-
neigd bent je te richten op de behoeften van anderen. Maar het zor-
gen kan je ook te veel worden. Als de trommel leeg is, valt er niets
meer uit te delen. Het is ook heel moeilijk om die trommel weer vol
te krijgen, omdat je daarvoor tijd voor jezelf zou moeten nemen. En
dat gaat weer af van de tijd die je aan anderen kunt besteden. Als je
vroeger geleerd hebt alleen recht van bestaan te hebben als je aandacht
aan anderen besteedt, dan kun je je heel leeg voelen als je dat niet meer
op kunt brengen.

Dat kan een reden zijn om maar voor anderen te blijven zorgen, tot je
erbij neervalt. Tot je alleen nog maar kunt schelden op de kinderen, je
je ellendig voelt en verlangt naar rust. En daar voel je je dan weer schul-
dig over.

Hoe dit te doorbreken?

Als je niet gewend bent te luisteren naar wat je zelf nodig hebt, kan
het helpen te letten op de signalen van je lichaam. Je lichaam reageert
namelijk wel op een overmaat aan problemen die op je afkomen, of
op de last die je op je schouders hebt genomen. Misschien ben je wel
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gewend aan migraine, ben je eraan gewend om met pijn in je rug of
een stijve nek rond te lopen. En misschien is de pijn in je buik ook wel
erg bekend. Natuurlijk zijn die signalen maar lastig als je wilt blijven
zorgen voor anderen. Het is verleidelijk je pijn met pillen te onder-
drukken en door te gaan met te veel van jezelf te vragen. Je kunt daar
verandering in brengen door je lichaam als een bondgenoot te gaan
zien die je iets te vertellen heeft, en te luisteren naar wat dat is. Als je
dat duidelijk wordt, kun je bij jezelf te rade gaan wat je zou kunnen
doen om je beter te gaan voelen, om meer tot rust te komen.

Je kunt met jezelf in gedachten overleggen, maar je kunt dat ook in je
dagboek doen. Schrijven kan je helpen om over jezelf na te denken, je
gevoelens en gedachten op een rijtje te zetten en als het ware jezelf van
advies te dienen. Als schrijven jou niet helpt, kun je ook je veilige plek
opzoeken, het jezelf behaaglijk maken en in gedachten met een ander
overleggen. Zo’n ander, die er voor jou is en je goede raad kan geven,
noemen we je gidsfiguur.

¢ Oefening

Ga op je veilige plek zitten, en bedenk eens wie voor jou een gidsfiguur
zou kunnen zijn. Dat kan iemand zijn die je ooit hebt gekend of nog
kent. Het kan een ouder iemand zijn. Het is in ieder geval belangrijk,
dat je hem of haar volkomen vertrouwt. Dat jij het gevoel hebt dat je
bij deze persoon al je problemen en geheimen kwijt kunt. Dat het ie-
mand is van wie je zeker weet dat hij of zij altijd zal luisteren en ach-
ter je zal staan, je zal steunen.

Het kan zijn dat je niemand kunt bedenken die de eigenschappen heeft
die jij nodig hebt. Dan kun je in gedachten een combinatie bedenken
van verschillende personen. Het is zelfs mogelijk om zelf een persoon te
bedenken die alles heeft wat jij belangrijk vindt. Of dat je de persoon
die je vroeger gekend hebt of die je nog kent, alle eigenschappen toe-
kent die jij voor het overleggen in jezelf nodig hebt.

Als je een beeld hebt van je gidsfiguur, geef jezelf dan toestemming om
haar of hem in gedachten op te roepen als jij het nodig hebt om te over-
leggen.

Saskia hoeft niet lang na te denken over haar gidsfiguur. Vroeger was
oma degene bij wie ze altijd terecht kon. Oma is inmiddels overleden,
maar Saskia vindt bet prettig in gedachten met oma te praten. Oma
staat voor veiligheid, en is dan ook de eerste aan wie ze denkt om in
gedachten haar problemen aan voor te leggen.

Toch is oma niet voor al haar problemen de beste gidsfiguur. Zo be-
spreekt Saskia conflicten in gedachten liever met een leraar van haar
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vroegere opleiding, of met een vriendin die niet meer in de buurt woont.
Om inzicht te krijgen in haar conflicten heeft Saskia eigenschappen
van deze mensen nodig: de een gaat recht door zee en de ander heeft
het vermogen om voors en tegens op een rijtje te zetten. Zo heeft ze
drie gidsfiguren met wie ze in gedachten kan overleggen, afhankelijk
van haar probleem op dat moment.

Boosheid

Boosheid is een gevoel dat net zo bij ons hoort als blijdschap en ver-
driet. Toch zijn veel mensen bang voor boosheid, voor die van een an-
der en voor die van zichzelf. Ze zijn bang iets kapot te maken, men-
sen te kwetsen en te verliezen, zichzelf te verliezen in hun boosheid.
Boosheid ontstaat als je je door een ander gekwetst of te kort gedaan
voelt; als je voelt dat je onrecht wordt aangedaan. Met jouw verleden
heb je redenen te over om boos te zijn. Je kunt echter op verschillen-
de manieren geleerd hebben je boosheid te onderdrukken.

® ‘Meisjes horen niet boos te zijn’

Van meisjes wordt veel minder geaccepteerd dat ze hun boosheid ui-
ten dan van jongens. Jongens worden gezien als actiever, agressiever.
Jongens stoeien en vechten, het hoort er allemaal bij. Meisjes worden
veel meer gestimuleerd om vriendelijk, aardig en gezellig te zijn. En om
gevoel te ontwikkelen voor de behoeften van een ander, om te zorgen.
Ook voor volwassen vrouwen speelt dat door: veel mensen vinden een
vrouw die boos is een kenau. Ze vinden dat ze haar op haar tanden
heeft, vinden boosheid niet vrouwelijk. Zo leren meisjes en vrouwen
hun boosheid te onderdrukken, en eerder te huilen dan kwaad te wor-
den. En als ze wel kwaad zijn, leren ze niet daar op een constructieve
manier mee om te gaan, maar worden ze daarom veroordeeld.

* Het onrecht niet (mogen) voelen

Als jou vroeger is voorgehouden dat wat er gebeurde normaal was,
dan heb je al gauw afgeleerd dat als onrecht te ervaren. Je wist niet
waar je recht op had. Als je werd bedreigd met geweld, of met het ver-
lies van belangrijke anderen, leerde je het onrecht te ondergaan zon-
der uiting te geven aan je gevoelens daarover. De enige weg die over-
bleef was kwaad op jezelf te worden (dat komt dicht in de buurt van
schuldgevoelens), of maar niets meer te voelen.

* De angst dat boosheid veel kapot maakt

Als je veel agressie hebt meegemaakt in het gezin waarin je bent op-
gegroeid, heb jij misschien de rol gehad van degene die moest zorgen
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dat het stopte. Te bedenken dat je zelf ook wel eens kwaad zou kun-
nen worden is dan ondenkbaar, want wie zou dan het gezin bij elkaar
houden? Je hebt dan alleen de destructieve kant van boosheid gezien,
die maakt dar je er helemaal niets mee te maken wilt hebben. Dat kan
ook gelden voor de boosheid in jezelf. Als je als kind juist heel driftig
was, en niemand vroeg zich af wat de reden daarvan was. ledereen
vond jou het onhandelbare kind, en dat is voor jou onlosmakelijk ver-
bonden geraakt met boosheid. Je besteedt er al je energie aan om aar-
dig gevonden worden, omdat je vroeger hebt ervaren dat mensen je
niet moeten als je je boosheid laat merken. Ook dan heb je boosheid
alleen als destructief ervaren.

® Angst voor kritiek

Als je kritiek verwart met afwijzing, ben je bang kritiek te geven om-
dat die ander zich afgewezen kan voelen door jou. Het kan voor jou
ook heel moeilijk zijn om kritiek te krijgen, omdat jij je dan als mens
afgewezen voelt. Je stelt dan alles in het werk om ervoor te zorgen dat
niemand kritiek op je kan hebben, en zult zelf ook nooit kritiek op een
ander uiten. Tegelijkertijd betekent dat dat je jezelf nooit laat zien, en
ontzeg je jezelf en de ander dan de mogelijkheid om door het uiten van
onvrede obstakels weg te nemen. Kritiek betekent dat je bepaald ge-
drag van de ander afwijst, en niet de ander als persoon. Wie de moed
heeft kritiek te uiten, laat in feite weten de ander de moeite waard te
vinden.

Wilma is als de dood voor kritiek. Bovendien is ze bang dat ze niets
goed genoeg doet. Zo vreemd is dat niet, want vroeger heeft Wilma
geleerd dat zij overal verantwoordelijk voor is. Voor het seksueel mis-
bruik dat haar is aangedaan, voor de zorg voor de andere kinderen.
Ze heeft geleerd zich naar de wensen van anderen te voegen. Dat was
de enige manier om geaccepteerd te worden.

Doordat ze die houding nog steeds heeft, worden op haar werk steeds
meer opdrachten naar haar toegeschoven. Collega’s laten de vervelen-
de karweitjes voor haar liggen, want Wilma doet het toch wel. Wilma
wil zo graag aardig gevonden worden, dat ze niet in de gaten beeft dat
ze opnieuw wordt gebruikt. Ze heeft hoofdpijn en last van haar rug.
En ze is stil. Het wordt Wilma pas echt te veel als ze tijdens een van
de bijeenkomsten van de therapiegroep waar ze in zit, een flinke buil-
bui krijgt als reactie op een van de andere groepsleden. Ze krijgt te ho-
ren dat anderen niet weten wie ze is, omdat ze zo weinig van zichzelf
laat zien.

Hoewel Wilma deze kritiek in eerste instantie als afwijzing ervaart —
vandaar haar builbui — kan ze later inzien dat de kritiek geuit is van-
uit werkelijk gemeende belangstelling. Vervolgens durft ze meer te ver-
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tellen over haar werk en baar positie daarin. Van de andere vrouwen
krijgt ze veel steun en bemoediging. Een aantal zittingen later vertelt
ze glunderend dat ze gezegd heeft een bepaalde opdracht niet te wil-
len doen, en dat haar weigering gewoon geaccepteerd is. Ze is ontzet-
tend opgelucht.

Destructieve boosheid

Boosheid kan een emotie zijn die je niet anders kunt uiten dan op een

machteloze manier. Die machteloosheid kan twee gezichten hebben:

— naar binnen geslagen boosheid, waardoor je je verlamd voelt en tot
niets meer in staat. Dat is een manier waarop veel vrouwen met boos-
heid omgaan. Omdat van hen niet wordt verwacht dat ze hun boos-
heid naar buiten richten en het toch ergens moet blijven, richten ze
het naar binnen. Worden depressief, krijgen een hekel aan zichzelf,
lijden aan schuldgevoelens, en doen zichzelf — soms letterlijk - pijn.

—naar buiten gerichte machteloze woede. De boosheid is dan over-
weldigend voor jezelf, je voelt je als een kat in het nauw die wel uit
moet halen. Je kwetst er anderen mee, en bent bang die ander daar-
door kwijt te raken. Vaak schaam je je er achteraf over en voel je je
ellendig. Deze manier is in het algemeen meer aan mannen voorbe-
houden, doordat van hen meer wordt geaccepteerd dat ze hun agres-
sie laten zien. Maar ook vrouwen kennen deze vorm van machtelo-
ze boosheid.

Bij machteloze boosheid zou je het liefst willen wegkruipen, of uitha-

len naar ieder die te dicht bij je komt.

Constructieve boosheid

Boosheid kan ook heel constructief zijn. Het is een emotie die actief
maakt, die tot daden aanzet. Door boosheid wordt kracht gemobili-
seerd in jezelf. De kracht om door te zetten, de kracht om aan een an-
der duidelijk te maken dat die rekening met jou dient te houden. Je zet
als het ware een stap naar voren, waarmee je laat zien wie je bent en
dat je niet over je heen laat lopen. Door constructieve boosheid word
je niet overweldigd. Je bent zelf de baas over je boosheid. Je merkt dat
je kwaad wordt als een ander iets doet wat jou kwetst, of waardoor
je je te kort gedaan voelt. En je laat dat die ander weten. Hoe eerder
je bij jezelf signaleert dat je kwaad wordt, hoe minder woede opgepot
wordt en later tot een uitbarsting hoeft te komen. Als je die boosheid
mag uiten van jezelf, hoef je die ook niet op jezelf te gaan richten.
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Hoe leer je met boosheid om te gaan?

De eerste stap in het omgaan met je boosheid is, zoals gezegd, je emo-
tionele reactie als je wordt gekwetst te signaleren en die reactie boos-
heid te gaan noemen.

¢ QOefening

Let gedurende de dag eens op de taal van je lichaam. Ben je je er wel
eens van bewust dat je je vuist balt? Dat je benen verstrakken alsof je
een schop wilt uitdelen, als het ware ‘klaar voor de start’ zijn? Voel je
de golf adrenaline wel eens door je heen gaan, die in feite bedoeld is om
je tot actie aan te zetten? Als je zulke lichamelijke sensaties registreert
bij jezelf, vraag je dan eens af of er soms iets is waar je je aan ergert.
Zonder jezelf op te leggen dat je daar ook iets mee moet doen. Dat komt
misschien later. Het gaat er nu om jezelf te gaan zien als iemand die wel
eens boos is.

® QOefening

Begin eens zinnen in je dagboek met ‘Ik erger me aan ..." en ‘Ik heb ge-
noeg van ...". Als je dat regelmatig doet zul je merken dat je je aan meer
dingen ergert dan je dacht.

Soms weet je niet waar je boze gevoel vandaan komt. Wuif het dan
niet weg, maar verdiep je er juist in. Schrijven in je dagboek kan hel-
pen om de gebeurtenissen te begrijpen die de aanleiding zijn geweest
voor je boosheid. En om zicht te krijgen op jouw aandeel in die situ-
atie, en dat van de ander.

Als je weet waar je boosheid over gaat, kun je met jezelf of met je gids-
figuur, of met iemand die je vertrouwt overleggen wat je eraan zou
willen doen. De volgende stap is, het een ander te zeggen als je boos
bent.

Als je bang bent dat diegene zich door jouw kritiek afgewezen zal voe-
len, besef dan dat je hem of haar niet als persoon afwijst, maar zijn of
haar gedrag. Je boosheid lief en aardig verpakken heeft geen zin. Dat
heeft alleen maar tot gevolg dat de ander er niets van begrijpt of je niet
serieus neemt. Aan de andere kant zul je merken dat de ander alleen
maar in zijn of haar schulp kruipt, of verwijten terug gaat maken als
je je boosheid als verwijten uit.

Als je aan iemand duidelijk wilt maken waarom je boos bent, is het
belangrijk vanuit jezelf te praten, Het kan helpen je zinnen te begin-
nen met ‘ik’. Bijvoorbeeld: ‘Tk voel me geraakt — gekwetst, onderuit
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gehaald - door wat er is gebeurd, door wat je gezegd hebt’. In je dag-
boek kun je oefenen met de juiste formulering.

Als je door je boosheid van je stuk raakt

Als je dichtklapt in je boosheid, of gaat schelden of slaan, ben je het
moment voorbij dat je de baas bent over je boosheid. Je kunt die dan
niet meer op een constructieve manier uiten. Om weer controle te krij-
gen kun je een ‘pauze’ inlassen, je terugtrekken om tot rust te komen,
te schrijven in je dagboek en te overleggen met jezelf of je gidsfiguur.
Het is in zo’n situatie beter om later, als je tot rust gekomen bent, te-
rug te komen op de redenen van je boosheid. Je hebt dan ook meer
kans dat de ander je echt kan horen.

Als je zo boos bent dat je niet meer met jezelf kunt overleggen, gebruik
dan je opbergplaats. Berg je emoties op tot een tijdstip waarop je er
weer naar kunt kijken.

Boosheid over bet misbruik

Boosheid over het misbruik kan verschillende gedaantes krijgen. De
meeste vallen onder machteloze boosheid.

— zelfhaat:
als je de boosheid niet naar buiten mag richten, richt die zich tegen
jezelf. In plaats van sterker te worden, maak je jezelf kapot.

- verplaatste boosheid:

als je je boosheid niet kunt uiten tegen degene op wie je boos bent,
kun je je woede en wraakgevoelens verplaatsen naar alle mannen. En
van daaruit ieder contact met mannen vermijden.

Annelies is vroeger gedurende een aantal jaren door haar oudste broer
misbruikt. Haar vader was op zee, en toonde in de momenten dat hij
thuis was geen interesse voor haar. De seksuele relatie tussen baar ou-
ders was slecht. Annelies was er meerdere malen getuige van, dat va-
der geweld gebruikte om seksueel zijn zin te krijgen bij moeder. Man-
nen waren in haar ogen dan ook onbetrouwbare ellendelingen, die
alleen maar op seks uit waren.

Achteraf is Annelies niet verbaasd dat ze lange tijd gedacht heeft dat
ze lesbisch was. Op school richtte zij zich al uitsluitend op vriendin-
nen, omdat ze zich alleen bij hen veilig kon voelen. De stap van vei-
ligheid en vertrouwen naar intimiteit en seksualiteit was niet zo groot.
Totdat ze merkte dat ze niet aan de seksuele verwachtingen van haar
vriendin kon voldoen. De relatie verslechterde.
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Dat was de aanleiding om hulp te zoeken. Door de pijn van haar ver-
leden serieus te nemen, en haar kwaadheid te richten op de juiste per-
soon, kon ze langzamerband gaan onderzoeken of ze ook mannen aar-
dig en aantrekkelijk kon vinden.

Wraakgevoelens kunnen ook op een andere manier verplaatst worden:
door contact met mannen niet te vermijden, maar juist op te zoeken
in een situatie waarin de rollen omgekeerd zijn: de vrouw bepaalt wat
er gebeurt. Om alsnog een gevoel van macht en controle te hebben.
Als seksueel misbruikte vrouw kun je op die manier in de prostitutie
terechtkomen, en de indruk hebben dat je de oplossing hebt gevonden
door het allemaal in de hand te hebben. Om later te ontdekken dat
boosheid, wraak, macht en controle geen oplossing bieden voor de pijn
die je vroeger hebt opgelopen. Dat kan leiden tot veel schuldgevoelens.
Toch was het op dat moment waarschijnlijk de enige manier om te
overleven, om de pijnlijke gevoelens die je - nog — niet aankon, niet te
hoeven voelen.

Lenie is door haar vader misbruikt. Als ze zeventien is viucht ze weg
van huis, en zwerft van het ene naar het andere adres en van het ene
vriendje naar het andere. Prostitutie is voor haar een gemakkelijke ma-
nier om aan geld te komen. Seks doet haar niets, maar het geeft haar
wel een kick om zelf te bepalen wat er binnen zo’n viuchtig contact
gebeurt.

Nu Lenie na zoveel jaren terugkijkt op die periode, herinnert ze zich
vooral de roes waarin ze verkeerde. De kick van bet geld was bet eni-
ge dat ze toen voelde, en toen dat wegviel voelde ze niets meer. Ze had
twee levens: dat van de gewone Lenie en bet leven als prostituée. Die
twee levens lagen zo ver uit elkaar, dat ze van alles bij elkaar loog, en
in haar eigen leugens verstrikt raakte.

Zo ging het door totdat ze Anton ontmoette. Door hem is ze er na drie
jaar uitgestapt. Schuldgevoelens beeft ze nog steeds. Maar er is ook
een groeiend besef dat ze op haar zeventiende niet sterk genoeg was
om haar gevoelens onder ogen te zien, en de roes en het bedrog nodig
had om zichzelf letterlijk bij elkaar te houden.

® rechistreekse boosheid/confrontatie

Boosheid om vroeger is boosheid op de dader, en op diegenen die je
niet geloofd en niet gesteund hebben. Als je die boosheid opkropt of
je boosheid verplaatst, kost het je heel veel energie en blijf je machte-
loos. De enige manier om constructief met je boosheid over vroeger
om te gaan is, te voelen voor wie je boosheid bestemd is en het tegen
die persoon of personen te uiten. Dat hoeft en kan niet altijd in le-
venden lijve. Misschien is de dader al overleden, of schat je in dat als
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je hem ermee confronteert hij zijn daden zal ontkennen. Het hangt er
dan van af of je hem alleen wilt laten weten wat jij hem kwalijk neemt,
of dat je ook op zoek bent naar erkenning. Als je erkenning zoekt en
ontkenning krijgt, maakt dat je opnieuw machteloos. Dat geldt ook
voor degenen die je niet geloofd hebben. Je kunt nog veel bozer op je
moeder zijn dan op de dader. Omdat je moeder je niet beschermd heeft,
je niet geloofde, of je vader, stiefvader, broer of opa in bescherming
nam. Ook dan moet je goed de voor- en nadelen van een rechtstreek-
se confrontatie afwegen tegen die van het schrijven van een brief die
je al of niet verstuurt, of het uiten van je boosheid in je dagboek, te-
genover een vertrouwenspersoon of in therapie.

Ellen wil een confrontatie met twee van haar broers, die haar vroeger
seksueel misbruikt hebben. Ze heeft nog nooit aan iemand van haar
familie over bet misbruik verteld. Alleen Guido, baar echtgenoot, is
op de hoogte. Ellen had er lang niet aan gedacht, maar de laatste tijd
komen alle herinneringen terug, en lijdt haar huwelijk er onder. Ze
vrijen niet meer, wat hij beel erg vindt, en beiden hebben de grootste
moeite nog langer ongedwongen om te gaan met haar familie, die ze
regelmatig ziet. Ellen heeft er lang over nagedacht, en heeft besloten
dat ze eerst met haar broers wil praten voordat ze iets aan haar ou-
ders vertelt. Ze wil niet langer die last op haar schouders, ze wil hem
neerleggen bij haar broers. Ze wil dat ze toegeven wat ze hebben ge-
daan, en ze wil hen laten zien wat de gevolgen zijn voor haar en voor
baar buwelijk. Ze wil zien dat ze spijt hebben, maar realiseert zich dat
haar broers ook kunnen ontkennen. In dat geval weet ze zich gesteund
door Guido. En ze wil in ieder geval gezegd hebben wat haar op het
hart ligt.

Ellen besluit met Guido erbij het gesprek aan te gaan, en haar broers
afzonderlifk bij ben thuis uit te nodigen. Beide broers geven toe dat ze
’s nachts bij baar in bed kropen, terwijl zij deed of ze sliep. Ze wisten
bet niet van elkaar. Geen van beiden had stilgestaan bij wat hij deed.
Vooral de reactie van de broer die geschokt reageert als Ellen vertelt
welke gevolgen het misbruik voor haar gebad beeft en nog beeft, geeft
haar voldoening.

Ellen merkt dat met deze gesprekken een last van haar schouders is af-
gegleden. Het maakt de weg vrij voor gesprekken met haar ouders en
een andere verbouding met de familie. Ook krijgt Ellen nu de kans om
te onderzoeken wat seksualiteit voor haar kan betekenen.

Ook Lineke heeft baar broer geconfronteerd met bet feit dat hij haar
tot seksuele handelingen dwong. Hij ontkent echter dat bhij iets gedaan
beeft wat baar schade beeft kunnen berokkenen. Het waren immers
kinderspelletjes, en zij was er zelf bij.
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Lineke voelt zich nog lang na dat gesprek onzeker, en vraagt zich af
of het wel echt gebeurd is wat ze zich herinnert. Kortom, ze heeft de
neiging het allemaal weg te stoppen. Totdat ze van een jonger zusje te
horen krijgt dat zij eveneens door diezelfde broer is misbruikt. Gesterkt
door haar zus confronteert Lineke haar broer opnieuw met het ver-
haal. Hij blijft ontkennen. Zij realiseert zich dat haar herinneringen
echt zijn, en dat zif bem niet meer wil zien, nu de erkenning uitblijft.

Nadenken over een confrontatie geeft je kracht. Je richt daarmee je
boosheid op degenen voor wie die bestemd is, ook als je uiteindelijk
weloverwogen besluit de confrontatie niet aan te gaan.

Boosheid en seksualiteit

Seksualiteit is voor veel mensen het terrein waar irritatie en onvrede
over elkaar worden uitgevochten. Seks kun je geven, maar je kunt het
ook iemand onthouden. Je partner kan meer van jou verlangen dan jij
wilt geven of te bieden hebt. Dan hangt het er maar van af welke ideeén
jij en je partner over seksualiteit hebben, of er al dan niet strijd over
ontbrandt.

Als je er vanuit gaat dat je partner recht heeft op seks, maar tegelij-
kertijd zijn aanrakingen niet kunt verdragen, dan zul je je schuldig voe-
len over het feit dat je niet kunt geven wat hij van je verwacht. Aan
de andere kant zul je geirriteerd raken door zijn aanrakingen en boos
op hem worden. Dat zal voor jezelf weer moeilijk te accepteren zijn,
omdat je vindt dat hij er recht op heeft.

Zo’n situatie kan uitlopen op geruzie en verwijten over en weer over
de vraag of je wel genoeg van hem houdt, vooral als jij of je partner
seksualiteit (en dan vooral seksuele opwinding) ziet als graadmeter van
de liefde voor elkaar.

Je kunt in zo’n situatie niet meer doen dan de realiteit onder ogen zien,
en beiden accepteren dat je — in ieder geval voorlopig — minder hebt te
geven dan je misschien wel zou willen. Je kunt samen wel uitzoeken
op welke andere manieren je elkaar duidelijk kunt maken dat je om
elkaar geeft. Als je je veilig genoeg voelt, kun je elkaar soms wel aan-
raken en vasthouden. Dat kan een begin zijn waarop je in jouw tem-
po heel rustig verder kunt bouwen. Het kan belangrijk zijn dat je eerst
meer vertrouwd raakt met je eigen lichaam, en later met je eigen sek-
sualiteit. In de hoofdstukken ‘Lichaamsbeleving en seksualiteit’ en
‘Vrijen met je partner’ kun je hierover meer lezen.

Niemand kan zeggen wanneer en in welke mate je in de toekomst wel
zoveel aan seksualiteit zult kunnen beleven en met je partner delen, als
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je zou wensen. Je kunt de situatie nu alleen maar accepteren, en je
voornemen om je alsnog toe te eigenen wat van je is afgepakt in je ver-
leden. Omdat het jou toebehoort, en je er recht op hebt.

De andere mogelijkheid is dat je blijft steken in verwijten over en weer.
Dat betekent verwijdering, boosheid en verbittering. Je kunt je daar
beiden intens machteloos over voelen. Als je het gevoel hebt beiden in
die strijd klem te zitten en geen uitweg ziet, kan dit boek ook geen uit-
komst bieden. Je kunt dan beter deskundige hulp zoeken. Zie voor
adressen achter in dit boek.

Ten slotte

Het is niet gemakkelijk om oude vertrouwde denkbeelden over jezelf,
schuldgevoelens en oud vertrouwd gedrag achter je te laten en naar
nicuwe wegen te zoeken. Om jezelf toe te staan ook te zien welk deel
van die schuld bij de ander ligt, en jezelf het recht te geven daarover
boos te worden. Vooral als je bang bent de ander te verliezen, of je-
zelf in boosheid te verliezen.

Je staat daarin niet alleen. In therapiegroepen van vrouwen die vroe-
ger zijn misbruikt kun je veel herkenning vinden. Je kunt daar in zo’n
groep onder deskundige leiding over praten met andere vrouwen, en
ander gedrag oefenen.
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v Lichaamsbeleving en seksualiteit

In hoofdstuk drie heb je vooral informatie gekregen over je lichaam.
Dit hoofdstuk gaat over de manier waarop je je eigen lichaam ervaart
en wat dat te maken kan hebben met de gebeurtenissen van vroeger.
Hoe dat doorwerkt in wat je van je lichaam kunt voelen, hoe je met
je lichaam omgaat, met pijn en met spanning. Of je het als gebruiks-
voorwerp behandelt of er ook in kunt wonen. En hoe dit alles door-
werkt in de manier waarop je seksualiteit beleeft. Als je kunt beslui-
ten je je lichaam alsnog toe te eigenen, kun je door het doen van
oefeningen uit dit hoofdstuk daar dichterbij komen.

(Delen van) je lichaam niet voelen

Als je als kind of puber zoiets bedreigends overkomt als seksueel mis-
bruik, kan het op dat moment de enige oplossing zijn om je gevoelens
buiten te sluiten. Om te doen alsof dat wel met je lichaam gebeurt,
maar niet met jou. Omdat de angst, de pijn en de verwarring anders
veel te groot zouden zijn. Sommige kinderen hebben dat vermogen,
dat hen helpt die gebeurtenissen te verdragen. Later kan datzelfde ver-
mogen voor problemen zorgen, omdat het contact met het eigen li-
chaam is verbroken, en niet gemakkelijk weer te herstellen. Want als
het lichaam weer gaat voelen, komen ook de andere bedreigende ge-
voelens weer boven. Je kunt in zo’n geval daarom ook geen positieve
lichamelijke gevoelens beleven.

Het buitensluiten van je gevoel eist altijd zijn tol. De angst en span-
ning gaan in je lijf zitten en de manieren die je ook in je verdere leven
gevonden hebt om ze de baas te blijven, kunnen je ook veel ellende
bezorgen.
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Lichamelijke klachten

Een lichaam reageert altijd op angst door zich te spannen, en vangt
daarmee de angst als het ware op: je voelt hem minder. Als de angst
groot is en langdurig, gaan lichamelijke klachten ontstaan, zoals buik-
pijn, rugpijn, astma, migraine, en andere spanningsklachten.

Ook vaginisme is een lichamelijke reactie. Hierbij speelt de angst een
rol voor wat je zou kunnen voelen als je iemand - of je eigen vingers
— toelaat in je lichaam. Vaginisme kan je het gevoel geven dat je niet
de baas bent over je eigen lichaam. Zeker als je je wel wilt ontspan-
nen en de penis binnenlaten, maar je lijf verzet zich. En als je jezelf
hebt afgescheiden van je lichaam, is het moeilijk te beseffen dat je li-
chaam in feite een perfecte bescherming biedt door het aanspannen
van de schedespieren, waardoor ieder binnendringen wordt verhin-

derd.

Anita durft baar eigen vingers niet in haar schede te brengen, maar
probeert wel met haar partner gemeenschap te hebben. Daarbij vraagt
ze hem in feite om de toegang tot baar schede te forceren. Dat lukt
niet, waardoor ze zich beiden gefrustreerd en teleurgesteld voelen. Het
is moeilijk voor Anita om er achter te komen waar ze nu precies zo
bang voor is.

Zo is het ook moeilijk voor haar om te erkennen dat de relatie met
haar vader een incestueuze is geweest. Daarbij gebeurde er weliswaar
daadwerkelijk niets, maar de dreiging van misbruik hing voortdurend
in de lucht. Als gevolg daarvan heeft ze altijd geprobeerd haar vrouw-
zifn te ontkennen. Haar vader mocht haar immers niet als vrouw zien.
Haar grootste angst is, dat ze de penis van haar partner toe zal moe-
ten laten als ze zich vrouw zal gaan voelen. Belangrijk voor Anita is
bet uitspreken van baar fantasieén over vrouw-zijn. Ook is bet be-
langrijk voor bhaar, haar lichaam te gaan verkennen, en te ontdekken
dat ze er zelf over mag beschikken. Zo leert ze haar partner duidelijk
te maken wat ze wel en niet wil.

Verslavend gedrag

Als je gevoel dreigt boven te komen, kan overmatig gebruik van alco-
hol, drugs, medicijnen een vluchtweg zijn. Je kunt te veel gaan eten of
juist gaan hongeren. Je verdooft jezelf daarmee, en dat leidt al gauw
tot een verslaving, omdat je alleen je gevoelens er onder kunt houden
door er mee door te gaan.

Seksualiteit kan op dezelfde manier verslavend werken: als je je ge-
voelens verdooft door seksuele opwinding, en die steeds opnieuw moet
zoeken.
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Altijd bezig blijven

Steeds maar bezig zijn, met werk, met zorgen voor anderen, kan er ook
toe dienen om niet stil te hoeven staan bij jezelf en daardoor te gaan
voelen. De tijd die je dan nog wel aan jezelf besteedt, dient er dan niet
toe om ‘tot jezelf te komen’ of te genieten van jezelf. Je moet je wel
douchen om schoon te worden, je opmaken omdat dat op je werk of
door je partner wordt verwacht, enzovoort.

Jezelf pijn doen

Als je het contact met jezelf helemaal dreigt te verliezen, kan dat soms
alleen enigszins worden hersteld door jezelf pijn te doen. Zodat je weer
even weet dat je een lichaam en gevoel hebt, en dat je leeft.

De bedreigende situatie opzoeken

De angst en spanning kunnen vroeger zo groot zijn geweest dat de eni-
ge manier om nog enige ontspanning te kunnen hebben was door zelf
de bedreigende situatie maar op te zoeken. Dan was het maar weer
voor even achter de rug.

Alice had vroeger maar een manier om haar angst in de hand te hou-
den: naar haar pleegbroer toegaan om het dan maar weer te laten ge-
beuren. Ze durft haar partner daar niets over te vertellen. Ze doet haar
uiterste best om haar lichaam verborgen en bedekt te houden. In bed
draagt ze altijd een pyjama. Hij mag haar niet bloot zien, en zelf kan
ze het ook niet verdragen haar eigen lichaam te zien en aan te raken.
Ze schaamt zich diep omdat ze haar lichaam actief beschikbaar beeft
gesteld, datgene getoond heeft wat ze het liefst had willen bedekken.
Zelf kan ze daar geen touw aan vast knopen.

Pas als ze kan begrijpen dat bet actief beschikbaar stellen van baar li-
chaam baar enige bescherming was tegen de ondraaglijke angst, dat ze
daardoor kon overleven, durft ze haar lichaam voor het eerst met an-
dere ogen te bekijken. Het feit dat haar partner haar niet veroordeel-
de toen ze bet hem vertelde, heeft haar geholpen om zich geleidelijk
aan te gaan verzoenen met haar eigen lichaam.

Als je juist niet in staat bent afstand tussen jou en anderen te bewa-
ren, kan het proces dat vroeger is begonnen zich ook nu nog voort-
zetten. Bij iedere man die je ontmoet voel je dan opnieuw de beklem-
ming zoals je die vroeger voelde, en voel je je gedwongen met hem naar
bed te gaan.
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Deze lichamelijke klachten en gedragingen zijn niet zomaar ontstaan.
Ze zijn ontwikkeld om te overleven en je te beschermen tegen te veel
gevoel. Je kunt ze niet zomaar terzijde schuiven, omdat dan de angst
veel te massaal over je heen zou komen. Als je je dat realiseert kun je
ook waardering voor je eigen lichamelijke klachten en gedragingen
hebben, hoeveel last ze je ook bezorgen. En gaan onderzoeken waar-
voor je ze nodig hebt. Tegelijkertijd kun je gaan onderzoeken of je nu
andere manieren kunt leren om stap voor stap met je angst en pijn om
te gaan. Het is helemaal niet gek als je dat niet alleen kunt, en daar
hulp van een deskundige bij zoekt.

Gevoelens over je lichaam

Door het seksueel misbruik of de dreiging daarvan zijn lichamelijke
grenzen overschreden. Je lichaam is voor je gevoel niet langer van jou.
Je wilde het bedekken, en werd gedwongen het te tonen. Je wilde niets
voelen, en toch was er soms opwinding. Je lichaam kan nog steeds
schaamtegevoelens oproepen, en je steeds weer confronteren met het
meisje van toen dat zich niet kon bedekken, haar opwinding niet te-
gen kon houden. Je kunt zo’n afkeer van je lichaam hebben gekregen,
dat je ook nu nog het idee hebt dat het niet deugt en het alleen maar
vies en lelijk kunt vinden. Je wilt er zo weinig mogelijk mee te maken

hebben.

Je moet je realiseren dat je schaamte te maken heeft met vroeger, en
dat je nu niet meer zo kwetsbaar bent als toen; dat je nu ouder en ster-
ker bent. Pas als je je dat ten volle realiseert kun je een begin maken
met je te bevrijden van die schaamte over het lichaam dat zo bezoe-
deld voelt, en contact gaan maken met jouw lichaam. Het lichaam
waar jij mee geboren bent, en dat je je hele leven met je meedraagt.
Waar je ook in mag gaan wonen, een huis dat je op jouw manier mag
inrichten. Jij bent er de baas over, en bepaalt wie op bezoek mag ko-
men en wie niet, en wanneer de gordijnen open gaan of dicht. Een huis
waar je trots op mag zijn. Jouw eigen huis.

Ontkenning

Er zijn ongewenste seksuele ervaringen in de jeugd die niet zo gemak-
kelijk als seksueel misbruik te herkennen zijn. Voor een vrouw die vroe-
ger door haar opa is betast, is het veel moeilijker dat als seksueel mis-
bruik te herkennen, dan wanneer ze door haar vader is misbruikt, en
daarbij geslagen en verkracht werd. Zo is ook seksueel misbruik door
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een broer vaak moeilijk onder ogen te zien, vooral als het leeftijdsver-
schil klein was.

Als alles wat jou is overkomen gering lijkt in vergelijking met wat an-
deren hebben meegemaakt, ga je je eigen ervaringen bagatelliseren.

Niet alleen daadwerkelijk seksueel misbruik heeft gevolgen voor ie-
mands latere leven. Ook als seksueel misbruik niet feitelijk heeft plaats-
gevonden maar altijd als dreiging in de lucht hing, heeft dat je ont-
wikkeling beinvloed en kun je nog steeds last hebben van de gevolgen
daarvan.

Ontkennen van de ernst van de dingen die jij hebt meegemaakt en de
last die je daar nu nog van hebt, weerhouden je ervan de deur te ope-
nen naar werkelijk contact met je eigen lichaam.

Het besluit nemen

Het kost moeite, tijd en energie om je lichaam terug te gaan verove-
ren en in contact te komen met je lichamelijke gevoelens en seksuali-
teit. Het zal stap voor stap gaan, met veel oefenen en met vallen en
opstaan. Net als bij leren lopen, fietsen en zwemmen. Je begint aan een
ontdekkingsreis zonder te weten wat de eindbestemming zal zijn. Of
je daaraan gaat beginnen, kun jij alleen maar beslissen. En juist om-
dat het een reis met hindernissen zal zijn, is het belangrijk dat je een
besluit neemt voordat je er aan begint. Om niet bij de eerste hindernis
al te struikelen en teleurgesteld terug te keren naar af.

De volgende oefening kan je helpen om al je motieven op een rij te zet-
ten. Daarna kun je je besluit nemen.

¢ Ocfening

Neem je dagboek, en beantwoord de volgende vragen.

~ Waarom wil je met lichaamsbeleving en seksualiteit bezig zijn?

— Welke motieven hebben met jou persoonlijk te maken?

— Welke hebben met de relatie met je partner te maken?

— Wat wil je leren?

— Hoe zou je graag willen dat jouw lichaamsbeleving, seksualiteit en
seksuele relatie er over een jaar uitzien? Laat hierbij je fantasie de vrije
loop.

— Wat denk je daarvoor nodig te hebben?

Zoals: de ruimte om voorzichtig, op mijn eigen manier te experimente-

ren; me niet schuldig hoeven voelen als ik daarvoor veel tijd nodig heb;

steun van mijn partner ... €nzovoort.

Neem rustig de tijd om deze vragen te beantwoorden.
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Als je na deze oefening tot de conclusie gekomen bent dat je motieven
uitsluitend te maken hebben met de wensen van je partner, dan heeft
het geen zin om met de hierna volgende aanrakingsoefeningen te be-
ginnen. Je zou jezelf daarmee geweld aandoen, en het zou ook niet
werken.

Schrik er echter niet van als je in de schrijfoefening ook motieven van
je partner terugvindt. Het is heel vanzelfsprekend dat persoonlijke mo-
tieven verweven zijn met motieven van je partner en motieven om de
relatie in stand te houden. Als je persoonlijke motieven maar helder
zijn voor jezelf, en te maken hebben met zorg voor jezelf en met de
wens zeggenschap te krijgen over je eigen lichaamsbeleving en seksu-
aliteit.

Grenzen verkennen

In de hierna volgende aanrakingsoefeningen nodigen we je uit je gren-
zen ten aanzien van je lichamelijkheid en seksualiteit te gaan verleg-
gen. Een waarschuwing is hierbij wel op zijn plaats. Als je gaat pro-
beren je grenzen te doorbreken, doe je jezelf geweld aan. Je kunt pas
je grenzen gaan verleggen, als je je er bewust van bent waar je gren-
zen liggen. Dan kun je met respect daarvoor kijken of je ze wat kunt
verleggen. En stoppen als een aanraking niet meer prettig aanvoelt.
Dan ben je zorgvuldig en aandachtig met jezelf bezig. Dat is iets heel
anders dan grenzen doorbreken. Dat geldt ook voor de tijd die je aan
de oefeningen besteedt. Beter een minuut terwijl het goed voelt, dan
tien minuten waarbij je over je grenzen heen gaat. Als je gevoel kunt
krijgen voor je grenzen, voor wat goed voelt en wat niet, wordt dat je
nieuwe bescherming. Daarbij kun je je harnas van niet-voelen geleide-
lijk uit laten.

Als je lichamelijk meer gaat voelen, kunnen er ook gevoelens losko-
men die je lange tijd onderdrukt hebt. Gevoelens van boosheid, ver-
driet, machteloosheid, schaamte. Gevoelens die je niet hoefde te erva-
ren zolang je je lichaam niet voelde. Het kan helpen als je beseft dat
die gevoelens bij vroeger horen en niets te maken hebben met jouw li-
chaam, maar alles met wat jou is aangedaan. Ook door die gevoelens
te ervaren, kom je meer tot leven. Maar als ze je dreigen te overspoe-
len, stop dan met de oefening. Gebruik je opbergplaats ervoor, of schrijf
erover in je dagboek. En als je iemand hebt die weet van je verleden
en die je vertrouwt, praat er dan met hem of haar over.

Beantwoord na iedere aanrakingsoefening in je dagboek de volgende
vragen, die bedoeld zijn om je erin te steunen aandachtig met jezelf en
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je grenzen om te gaan. En te onderzoeken waar je spanningen of het
afdwalen van je gedachten mee te maken hebben. Kijk of je daar iets
aan kunt veranderen door bijvoorbeeld een ander moment of een an-
dere plek te kiezen om de oefeningen te doen, door jezelf op een an-
dere manier aan te raken of door aandacht te hebben voor de invloed
die je stemming van het moment heeft.

® Vragen na iedere aanrakingsoefening

— Lukte het je om deze oefening in alle rust en ontspannen te doen?

— Als dat je niet lukte, op welk moment gedurende de oefening merkte
je dan dat je gespannen raakte?

— Wat zou je kunnen doen om tijdens de oefening rustiger en meer ont-
spannen te blijven?

- Was je in staat om steeds je aandacht erbij te houden?

— Als dat je niet lukte, op welk moment dwaalden je gedachten dan af?

— Wat zou je kunnen doen om je aandacht meer bij de oefening te hou-
den?

Je kunt een aanrakingsoefening een tijdlang iedere dag doen, en na eni-
ge tijd nog eens deze vragen beantwoorden om te zien of je je grenzen
wat hebt kunnen verleggen. Misschien heb je echter het gevoel steeds
over je grenzen heen te gaan: je krijgt bijvoorbeeld lichamelijke signa-
len in de vorm van hoofdpijn, buikpijn, gespannenheid of onvermo-
gen om je te concentreren. Misschien ben je bang dat je ondanks je op-
bergplaats overspoeld raakt door gevoelens, of dat je geen kant meer
op kunt. Dan kun je beter therapeutische hulp zoeken.

Aanrakingsoefeningen

Zeggenschap krijgen over je lichaam begint met je lichaam gaan voe-
len. Voelen doe je met je huid. In hoofdstuk 1 bespraken we hoe een
kind voelt met haar of zijn hele lijfje. Bij volwassenen is het besef dat
de huid van het hele lichaam tastzintuig is, op de achtergrond geraaks.
De hiernavolgende aanrakingsoefeningen zijn erop gericht weer de ver-
mogens te ontwikkelen die je in je vroege kindertijd had.

Om de oefeningen te doen kun je het beste een kwartier per dag voor
jezelf vrijmaken, op een vaste tijd in je dagprogramma, een tijd die jou
uitkomt.

Het kan spanning oproepen om met aanrakingsoefeningen te begin-
nen. Alleen al de gedachte dat je jezelf gaat aanraken kan letterlijk
(spier)spanning opleveren. Zeker als je van jezelf weet dat je een oefe-
ning moeilijk vindt, kan het daarom helpen als je een ontspannings-
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oefening doet voordat je die oefening doet. Wees niet verbaasd als je
niet ineens al je spieren kunt ontspannen met zo’n oefening: als je ge-
wend bent je staande te houden in je leven door spierspanning, is het
moeilijk ineens het vertrouwen te hebben dat je het ook zonder kunt
stellen. Met deze oefening kun je daar stapje voor stapje vertrouwen
in krijgen, en merken dat het weldadig aanvoelt als je je wat meer kunt
ontspannen. Ook zul je merken dat je angst afneemt als je je wat meer
ontspant, en dat je moeilijke dingen dan juist beter aankunt. Het kan
zijn dat je heel moe wordt als je je gaat ontspannen. Dat is een heel
natuurlijke reactie: vaak ben je dan allang voorbijgelopen aan je eigen
vermoeidheid, en kan het je veel goed doen als je eraan kunt toegeven,
en wat meer rust zoekt.

¢ Ontspanningsoefening

Deze oefening, ontwikkeld door Jacobson, is gebaseerd op het verschil

tussen aanspannen en ontspannen van je spieren. Als je eenmaal in staat

bent om een bepaalde spier of groep spieren bewust aan te spannen, dan
ben je ook in staat om die aangespannen spier bewust los te laten. Wat
je dan voelt is ontspanning,.

Door te letten op de verschillen tussen spanning en ontspanning, kun je

leren ontspannen, net zoveel als jij aankunt. Het kan zijn dat de span-

ning in een bepaalde spier pijn gaat doen. Dan kun je beter de spanning
loslaten.

- Je kunt de oefening zittend doen, maar ook liggend. Neem de positie
die jouw voorkeur heeft, en maak het jezelf zo gemakkelijk mogelijk.

— Leg je benen of zet je voeten naast elkaar. Laat je armen naast je li-
chaam rusten, of laat ze rusten op de leuningen van je stoel. Adem
rustig in en uit.

- Richt je aandacht op je rechterhand en maak een vuist, met je duim
over je vingers. Zorg ervoor dat alleen je rechterhand is aangespan-
nen, en niet je hele arm. Bal de energie samen in je rechtervuist. Voel
je nagels in je handpalm en zie hoe je knokkels wit worden ... Hou
dat even vast, en laat dan langzaam los door met je vingers je duim
weg te duwen en je hand te laten rusten. Voel de tinteling in je hand
en het verschil met de rest van je lichaam ...

— Span nu je hele rechterarm aan, door eerst weer een vuist te maken,
en die vuist naar je schouder te brengen. Hierdoor wordt je elleboog
gebogen en je boven- en onderarmspieren worden aangespannen. Het
heeft een soort bodybuilders-effect; je kunt je biceps goed voelen. Zorg
ervoor dat niet je schouder mee aangespannen wordt ... Hou even
vast en laat dan langzaam los door je vuist los te maken en vervol-
gens je arm naast je neer te leggen. Blijf rustig doorademen.

— Richt nu je aandacht op je linkerhand en maak daarvan een vuist ...
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Bal weer alle energie samen in die linkervuist en hou even vast ... en
laat dan langzaam los door met je vingers je duim weg te duwen en
je hand te laten rusten ...

— Span je hele linkerarm door eerst weer een vuist te maken en die naar
je linkerschouder te brengen ... Voel alle spieren in je linkerarm en
zorg ervoor dat niet je schouder mee wordt aangespannen. Hou even
vast ... en je kunt het loslaten door je vuist los te maken en vervol-
gens je arm neer te leggen ...

- Richt nu je aandacht op je schouders en trek ze hoog op, alsof je nek
tussen je schouders verdwijnt ... BIijf rustig doorademen en span al-
leen je schouders en niet de rest van je lichaam. Hou even vast ... en
laat dan langzaam je schouders zakken, alsof er een zware last van je
schouders afglijdt ...

— Blijf met je aandacht bij je schouders, trek je schouderbladen naar ach-
teren waardoor je borstkas wat naar voren komt. Hou even vast ...
en laat maar langzaam los ...

— Trek nu je schouders naar voren, waardoor je een bolle rug krijgt.
Hou even vast ... en laat dan maar langzaam los ...

— Richt nu je aandacht op je nek en je keel, en draai je hoofd zo ver mo-
gelijk naar rechts, alsof je achter je schouder wil kijken. Hierdoor
wordt de linkerkant van je nek aangespannen. Hou even goed vast ...
en draai dan je hoofd maar langzaam terug ...

— Draai nu je hoofd zo ver mogelijk naar je linkerschouder, alsof je er
achter wilt kijken, en span daarmee de rechterkant van je nek aan.
Hou goed vast en blijf doorademen ... en draai je hoofd weer lang-
zaam terug ...

— Breng nu je hoofd zover mogelijk naar achteren, waardoor je keel aan-
gespannen wordt en je rolletjes in je nek kunt voelen. Hou dat even
vast ... en laat maar langzaam los. Leg je hoofd weer recht.

— Breng je kin naar je borst, waardoor de achterkant van je nek aange-
spannen wordt en je onderkin kunt voelen. Hou dat even vast ... en
laat maar langzaam los. Leg je hoofd maar weer recht.

— Richt je aandacht op je gezicht, trek je wenkbrauwen hoog op, waar-
door er horizontale, verbaasde rimpels op je voorhoofd komen. Hou
dat even goed vast ... en laat maar los ...

— Trek nu je wenkbrauwen samen in een frons. Hierdoor ontstaat er
een verticale, boze rimpel boven je neus. Hou die even vast ... en laat
maar los ...

- Klem je kaken op elkaar. Dat geeft iets onverzettelijks. Hou die ka-
ken even vast ... en laat maar los.

— Doe nu je mond wijd open ... en als je de neiging krijgt te gapen, dan
is dat prima ... en laat maar los ...

— Span nu je hele gezicht samen, door de lelijkste grimas te trekken die
je kunt bedenken. Zorg ervoor dat zoveel mogelijk je voorhoofd is



aangespannen, je wangen, je neus, je mond ... je oogleden, je oren,
de rand van je kin ... en laat maar los ...
Ga even na of je gezicht nu inderdaad ontspannen is ...

— Ga nu met je aandacht naar beneden, naar je borst. Terwijl je daar
inademt, duw je je rug naar beneden op de grond, of naar achteren
tegen de rugleuning van je stoel. Adem in, hou even vast en duw naar
beneden of naar achteren ... en laat maar los ... en nog een keer ...
hou even vast ... en laat maar los ...

- Laat nu je ademhaling vanuit je buik komen, en zet tijdens de inade-
ming je buik uit. Adem in, zet je buik uit en hou even vast ... en laat
maar los ... en nog een keer ... zet je buik uit, hou even vast ... en
laat maar los ...

- Richt nu je aandacht op je billen. Trek je bilspieren samen, waardoor
je bekken iets omhoog komt. Hou dat even goed vast, blijf rustig adem-
halen ... en laat maar los ...

- Richt nu je aandacht op je rechterbeen. Strek je rechterbeen, en buig
je tenen naar je toe. Dit kun je voelen in de bal van je voet, in je hiel,
je kuit, je knieholte en je bovenbeen. Hou goed vast ... en laat maar
los ...

— Strek je rechterbeen en strek je tenen van je af. Hierdoor worden weer
andere spieren aangespannen. Hou even goed vast ... en laat maar los

— Richt nu je aandacht op je linkerbeen. Strek je been en buig je tenen
naar je toe. Voel het in de bal van je voet, in je hiel, je kuit, je knie-
holte en je bovenbeen. Hou goed vast ... en laat maar los ...

~ Strek je linkerbeen en trek je tenen van je af. Voel welke spieren er
aangespannen zijn. Hou even vast ... en laat maar los ...

~ Voel nu nog eens je hele lijf na, of er nog spieren zijn die je nog ver-
der zou kunnen ontspannen. En neem de tijd om het ontspannen ge-
voel in je lichaam te ervaren.

Je kunt deze ontspanningsoefening gemakkelijk oefenen door de tekst
op een bandje op te nemen. Waar ... staat, wacht je even.

Je kunt het nog extra prettig voor jezelf maken, door na de tekst een
stukje — rustige — lievelingsmuziek op te nemen.

Wat kun je doen in jouw kwartiertje om met je eigen lichamelijkheid,
met voelen bezig te zijn? We geven hier een aantal suggesties, en je
kunt zelf per dag of per week iets nieuws uitproberen. Stel zelf een
volgorde op van wat voor jou het gemakkelijkst en het moeilijkst is.
Begin bij het gemakkelijkste, en maak het dan iedere dag of week iets
moeilijker voor jezelf.

Deze oefeningen hebben alleen te maken met jou en met wat jij van je
lichaam kunt (gaan) ervaren. Doe ze dus alleen, en niet met een even-
tuele partner. Doe de oefeningen op je veilige plek, op een moment dat
je niet gestoord wordt.
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De oefeningen hebben allemaal te maken met verschillen voelen.
Door je te richten op de verschillen, word je je meer bewust van wat
er allemaal te voelen valt. De vraag “Wat voelt beter, dit of dat?”, die
je jezelf steeds stelt, geeft je ook toestemming, te mogen kiezen, voor
wat voor jou goed, prettig, behaaglijk, veilig voelt. En dat kan voor
iedereen een andere aanraking zijn. Pas als je die vragen hebt verkend,
kun je verder met het verkennen van wat je moeilijk vindt.

De oefeningen die volgen zijn suggesties. Ook hiervoor geldt: probeer
ze eens uit en kies die oefeningen uit waar jij je goed bij voelt, die voor
jou iets doen. Ze gaan niet allemaal over jezelf aanraken. Ook de tem-
peratuur in je kamer 'raakt je aan'. En je kleding raakt je aan, al wat
letterlijker, direct op je huid. Zoals ook de straal van de douche je aan-
raakt, en de handdoek waarmee je jezelf afdroogt.

® temperatuur
Ga eens na of het verschil voor je maakt hoe warm het is in je huis. Pro-
beer eens uit welke temperatuur voor jou het meest behaaglijk is.

o kleding

Trek eens verschillende kledingstukken aan en voel welke je het pret-
tigst zitten. Houd jij van zacht, of juist stevig, van wollig of glad, van
ruim zittend of juist strak? Voel eens hoe verschillende kledingstukken
je anders kunnen laten voelen. Dat kan ook per dag verschillen, pro-
beer maar uit. Zo kunnen ook de kleuren van je kleding mede bepalen
hoe je je voelt. Waar het om gaat, is dat jij mag kiezen. Later wil je mis-
schien eens experimenteren met kleding die je niet in je kast hebt han-
gen. Dan kan het leuk zijn om in een groot warenhuis kleding te pas-
sen zonder te kopen, alleen voor het ontdekken en vergelijken.

® koud en warm

Je lichaam voelt niet overal even warm aan. Je voeten zijn koud en je
gezicht is warm, of je hebt warme benen en koude handen. Ga eens na
of je bij jezelf die temperatuursverschillen kunt voelen. Van binnenuit,
maar ook met je hand.

® zacht en ruw
Je huid is niet overal hetzelfde. Er zijn zachte plekken, maar ook ruwe.
Ga eens na of je de verschillen kunt ontdekken.

¢ droog en nat

Jezelf droog aanraken voelt heel anders aan dan als je onder de douche
staat. Misschien is je dat nog nooit opgevallen. Probeer eens of je ver-
schil kunt voelen.
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* veilig en onveilig

Als je jezelf niet overal durft aan te raken, of het onprettig voelt om be-
paalde delen van je lijf aan te raken, begin dan bij die delen van je li-
chaam die veilig zijn om aan te raken. Ook daar is veel te verkennen.
Maak eens een lijst van welke lichaamsdelen voor jou veilig zijn om aan
te raken. Voorlopig houd je het daarbij. Maak ook een lijst van li-
chaamsdelen die moeilijker zijn om aan te raken, en geef ze een cijfer
tussen 1 (= beetje eng) en 10 (doodeng). Die lijst leg je voorlopig opzij.

Als je een periode met deze oefeningen bezig bent geweest, heb je ge-
merkt wat goed, veilig, behaaglijk voelt. Naar dat gevoel kun je terug,
als je gaat proberen je grenzen wat te verleggen. Even iets uitproberen
wat eng is, en dan weer terug naar het vertrouwde, veilige. En geen te
grote sprongen maken. Als je je grens een beetje hebt verlegd, en het
voelt goed, geniet daar dan eerst een poosje van voor je de volgende
stap zet. Je kunt soms schrikken van een stap die toch te groot bleek te
zijn. Neem dan rust en ga terug naar wat wel kan en prettig is.

¢ douchen

Als je gewend bent alleen maar even snel onder de douche te gaan om
je te wassen, sta dan eens wat langer onder de douche. Probeer de wa-
terstraal die op je neer komt te voelen. Hoe voelt het als die water-
straal neerkomt op je gezicht, je rug, je borst, je armen? Hoe voelt het
als je de straal harder of zachter zet? En als je hem warmer of kouder
maakt?

® afdrogen

Het maakt verschil of je je afdroogt met een gewone handdoek, met een
extra zachte, of juist met een ruwe. Als je je met een ruwe handdoek
stevig droogwrijft, geeft dat een tintelend gevoel. Probeer de verschillen
eens uit.

® [usmeren

Als je je lichaam insmeert met bodylotion, voelt dat weer anders dan
wanneer je jezelf droog, of nat onder de douche aanraakt.

Het kan een bijzonder gevoel geven om iets te kopen dat alleen voor
jouw lichaam bedoeld is. Misschien ben je al gewend jezelf na het dou-
chen in te smeren, of alleen de ruwe plekjes van je huid. Maar misschien
doe je dat omdat het goed is voor je huid, zonder te voelen wat het je
doet. Nu gaat het erom stil te staan bij wat er te voelen is als je je in-
smeert. Er is tijd en aandacht nodig om die verschillende gevoelens te
gaan herkennen. Ga echter niet verder dan wat je aan kunt.
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Mignon vindt bet maar vreemd om zichzelf aan te raken. Ze vindt er
niets aan, omdat haar lichaam ‘doods’ blijft aanvoelen, zoals ze dat

® voelen met je huid

De meeste volwassenen zijn gewend alleen met hun vingertoppen te voe-
len. Als je dan je eigen huid aanraakt, kan dat betekenen dat je vinger-
toppen alleen registreren hoe die huid aanvoelt. Als je bijvoorbeeld je
arm aanraakt, stel je er dan ook eens voor open wat je arm voelt van
die aanraking: is die koud of warm, zacht of hard, kan je arm de ver-
schillende vingers voelen of voelt het als een geheel, voelt de aanraking
prettig of onprettig, enzovoort. Hetzelfde kun je doen met je schouders,
je gezicht, je buik, en zo kun je alle delen van je lichaam voorzichtig en
stap voor stap leren voelen. Het kost tijd, moeite en concentratie, maar
oefening baart kunst.

® als het moeilijk is om je eigen aanrakingen te voelen

Soms is het gemakkelijker om jezelf aan te raken terwijl je in het veili-
ge holletje van je bed ligt, beschermd door lakens en dekens. Omdat je
dan niet hoeft te kijken naar wat je doet, en daardoor beter kunt voe-
len.

Als je merkt dat je jezelf wel kunt aanraken maar dat je dat op een af-
standelijke manier doet, het wel registreert maar niet voelt, dan kan het
helpen je voor te stellen dat je een poes of een ander dier of speelgoed-
beest knuffelt.

zelf noemt.

Mignon is dol op poezen. Ze heeft er twee in huis, die graag op schoot
zitten, en zich gemakkelijk laten knuffelen. Die aanrakingen kan Mig-
non beel goed voelen, en ze vindt ze plezierig. Ze realiseert zich, dat

ze dan veel meer in haar lijf zit, dan als ze zichzelf aanraakt.

Door zich voor te stellen dat ze de poes knuffelt als ze zichzelf aan-
raakt, kan ze gemakkelijker bij haar aanrakingen blijven en meer gaan

voelen.
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® kijken in een lange spiegel

Ga naar een spiegel in je huis, waarin je jezelf helemaal kunt zien. Als
je die niet hebt, koop er een. Als het je lukt, ga dan naakt voor de spie-
gel staan en bekijk jezelf zorgvuldig. Draai langzaam rond, zodat je je-
zelf helemaal kunt bekijken. Eventueel kun je er een handspiegel bij ge-
bruiken om ook je achterkant goed te zien. Waarschijnlijk zullen die
delen van je lichaam waar je niet tevreden mee bent, je het eerst opval-
len. Probeer ook eens te kijken naar die delen van je lichaam waar je
wel tevreden over kunt zijn. En kijk eens met andere ogen naar die de-
len waar je niet tevreden over bent. Misschien vind je je buik te dik, of
je benen te mager, maar komt dat vooral door het heersende schoon-



heidsideaal, waardoor we zijn gaan vinden dat we er allemaal als foto-
modellen uit zouden moeten zien. Misschien voelt je buik juist zacht en
prettig, en heb je sterke benen. Probeer je lichaam als het ware met een
nieuwe — minder kritische ~ blik te bekijken, vanuit het besef dat dit
jouw lichaam is. Je bent ermee opgegroeid en je zult er oud mee wor-
den. Je krijgt er geen ander voor in de plaats. Probeer vrede te sluiten
met je eigen lichaam, er je vriendinnetje van te maken.

* ganraken terwijl je kijkt
Je kunt bovenstaande oefening uitbreiden door jezelf aan te raken ter-
wijl je naar jezelf kijkt.

¢ schrijfoefening

Schrijf vervolgens in je dagboek op, over welke delen van je lichaam je
je tevreden kunt voelen. Je kunt ook een tekening maken — van de voor-
kant en van de achterkant — en daarin die delen waar je je tevreden over
voelt inkleuren.

e grenzen verleggen

Als je weet welke delen van je lichaam je gemakkelijk aan kunt raken,
kun je ook kijken (als je wilt) of je van daaruit je grens een klein stuk-
je kunt verleggen. Bijvoorbeeld als je merkt alleen je handen, armen en
gezicht te kunnen aanraken, dan komen je schouders misschien het eerst
in aanmerking om bij je oefeningen te betrekken. Je kunt dan een pluk
watten nemen, een veer, of een stukje zachte stof om je schouders mee
aan te raken. Op die manier kun je de overgang maken naar aanraken
met je eigen handen. Je kunt hierbij de lijst van 1-10 gebruiken die we
hierboven noemden bij 'veilig en onveilig’, en dan bij 1 beginnen. Hoe
ver je komt met zo’n lijst, is voor ieder verschillend. Leg jezelf niet op
dat je ook het moeilijkste moet kunnen.

o jezelf tot rust brengen

Als je je grenzen wat gaat verleggen, zul je merken dat je (lichaams)span-
ning ook oploopt. Je kunt dan reageren met stug doorzetten en flink
zijn, en merken dat dat niet werkt. De spanning wordt eerder erger dan
minder. Je kunt ook reageren met stoppen met proberen. Op dat mo-
ment brengt je dat rust, maar het kan je ook de moed in de schoenen
doen zinken. Het kan goed zijn om te stoppen als het te spannend wordt
en het de volgende dag nog eens proberen. Maar als het een paar keer
7o is gegaan, is het de moeite waard om te proberen of je je hand even
stil kunt laten liggen als het spannend wordt. Je stopt dus niet met oe-
fenen, maar neemt de tijd om de spanning te voelen. En jezelf weer tot
rust te brengen, bijvoorbeeld door je adem tot rust te brengen, te voe-
len dat je nog steeds in je veilige plek bent, het matras van je bed te voe-
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len of de zitting van je stoel, om je heen te kijken, of wat dan ook dat
jou tot rust brengt. Misschien zeg je iets tegen jezelf. Pas als je weer rus-
tig bent, kun je verder gaan.

® ritueel

Misschien merk je dat sommige delen van je lichaam nog niet van jou
zijn, en vind je het moeilijk je die delen toe te eigenen. In dat geval kan
het bedenken en uvitvoeren van een ritueel je op weg helpen.

Een ritueel is een duidelijk omschreven handeling die het verleden af-
rondt en de overgang naar een nieuwe toekomst markeert. Zo is bij-
voorbeeld een huwelijk een ritueel, waarbij elkaar trouw wordt beloofd
en ringen worden uitgewisseld. Dit ritueel maakt een einde aan je posi-
tie als vrijgezel. De keuze voor elkaar nu en in de toekomst wordt hier-
mee openbaar gemaakt.

Als je een ritueel wilt bedenken om je een deel van je lichaam toe te ei-
genen, is het belangrijk na te gaan hoe je dat deel bent kwijtgeraakt en
vooral door wie je dat bent kwijtgeraakt. Vervolgens moet je besluiten
je dat weer toe te eigenen voor nu en in de toekomst, en dat in een ri-
tuele handeling duidelijk maken.

Je kunt een ritueel zo uitgebreid maken als je zelf wilt. Het is belang-
rijk om het zorgvuldig voor te bereiden, zodat je er voor de volle hon-
derd procent achter staat. Je kunt er bijvoorbeeld een reinigingsritueel
van maken, waarbij je het lichaamsdee! dat je je wilt toegigenen op een
speciale manier wast, reinigt en verzorgt. Tegelijkertijd kun je dan een
tekst uit spreken of in gedachten hebben, waarin je jezelf duidelijk maakt
dat dat deel van je lichaam vanaf nu van jezelf is. Dat jij er vanaf nu
zelf over wilt beschikken. Je kunt met jezelf afspreken dat je contact
blijft maken met dat deel van je lichaam, en er regelmatig aandacht aan
zult geven.

Het kan zijn dat je tijd nodig hebt om over een passend ritueel voor je-
zelf na te denken. Misschien is het prettig je veilige plek daarvoor te ge-
bruiken, en je daar terug te trekken. Met je gidsfiguur te overleggen en
in je dagboek te schrijven. Of er met een goede vriendin over te praten.

Erie kan baar borsten niet aanraken, terwijl ze dat wel zou willen. Als
ze al een voorzichtige poging doet, ziet ze grote banden voor zich die
haar daar willen grijpen.

Erie maakt prachtige dingen van klei, onder meer figuren van vrou-
wen, maar zonder borsten. Haar ritueel krijgt vorm door eerst te pro-
beren een vrouwenfiguur met borsten te maken. Na veel mislukte po-
gingen komt eindelijk een vrouwenfiguur uit baar handen die qua vorm
en houding voldoet. Ze kan er naar kijken, en is er tevreden over.
De volgende stap in haar ritueel is, dat ze met het beeldje in de hand
naar zichzelf kijkt in de spiegel. Ze vergelijkt haar eigen lichaam met
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wat ze heeft gemaakt, en past haar houding zo aan dat haar borsten
zichtbaar zijn. De ‘grijpgrage handen’ zijn verdwenen. En terwijl de
tranen over haar wangen stromen, raakt ze haar borsten voor het eerst
aan als een deel van haar lichaam dat echt van haar is.

Ter afsluiting van bet ritueel geeft ze bet beeldje van klei een ereplaats
in haar huis.

® cen haptotherapeut

Het kan zijn dat het je niet lukt om jezelf aan te raken, en tegelijker-
tijd te voelen wat het je doet om aangeraakt te worden door jezelf. Dat
je te gespannen bent in je aanraking om die te kunnen voelen. Of mis-
schien is je afkeer van dat lichaamsdeel zo groot, dat je weerstand om
daar te gaan voelen te groot is om daar met je eigen aanraking veran-
dering in te kunnen brengen. Als je dan toch besloten hebt je je lijf te
gaan toeéigenen, kan het een tussenstap zijn om eerst een periode de
hulp van een betrouwbare haptotherapeut in te roepen. Iemand die
weet wat seksueel geweld teweeg kan brengen, en die jouw grenzen
respecteert. Zo iemand kan jou door haar of zijn aanraking helpen
stapje voor stapje je lichaam weer te gaan voelen. Daarna kun je dan
weer zelf verder gaan.

Bovenstaande oefeningen zijn allemaal gericht op het terug veroveren
van je eigen lichaam, op het recht om over je eigen lijf te kunnen be-
schikken. Dat recht heeft iemand anders zich in het verleden toegeéi-
gend. Dat recht is je toen ontnomen, maar misschien is nu wel het mo-
ment gekomen om dat voor jezelf op te eisen. Het recht op je lichaam,
daarbij hoort ook je seksualiteit.

Wendy Maltz en Beverly Holman hebben in hun boek Incest and sexu-
ality rechten op het gebied van seksualiteit beschreven. Wij geven hier-
van een vertaling.

o rechten op het gebied van seksualiteit

—1Ik heb recht op mijn eigen lijf.

— Ik heb recht op mijn eigen gevoel, geloof, mening en waarneming.

—1Ik heb het recht op mijn eigen normen en waarden af te gaan waar
het gaat om seksualiteit.

— Ik heb het recht mijn eigen seksuele grenzen te stellen.

—1Ik heb het recht om nee te zeggen.

—1Ik heb het recht om ja te zeggen.

— Ik heb het recht plezier aan seksualiteit te beleven.

— Ik heb het recht voor mijn eigen seksuele wensen op te komen.

— Tk heb het recht initiatief te nemen.

— Ik heb er recht op mijn seksuele ervaring zelf in de hand te hebben.

— Ik heb recht op een liefhebbende partner.
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~ Ik heb recht op mijn seksuele voorkeur.

— Ik heb recht op een partner die mij respecteert, begrijpt en die met
mij wil praten.

— Ik heb het recht om met mijn partner over de incest te praten.

— Ik heb het recht om vragen te stellen.

~ Ik heb recht op juiste informatie over seksualiteit.

Als je dit gelezen hebt en er je gedachten over hebt laten gaan, kun je
misschien de stap maken naar de volgende oefeningen, die te maken
hebben met het je toeéigenen van je seksualiteit.

* kijken naar en aanraken van je geslachtsdelen

Geslachtsdelen kunnen een beladen deel van je lichaam zijn. Het kan
zijn dat je de confrontatie ermee tot nu toe zoveel mogelijk uit de weg
bent gegaan. Misschien raak je je geslachtsdelen alleen aan op een func-
tionele manier: tijdens het wassen of als je ongesteld bent om een tam-
pon in te brengen.

Toch zijn ook je geslachtsdelen een deel van jouw lichaam. Een deel
waar je juist bijzondere gevoelens kunt hebben. Aan de ene kant zul
je dat wel willen, maar aan de andere kant kunnen herinneringen aan
gevoclens van vroeger je juist huiverig maken om daar iets te voelen.
Het is daarom goed om je te realiseren dat je door aanraken meer zeg-
genschap kunt krijgen, en dat deel van je lichaam meer van jezelf kunt
maken.

Blader nu eens terug naar bladzijde 37/38, en doe de oefening die daar
beschreven staat. Misschien heb je het niet gedaan toen je hoofdstuk
drie las, omdat je er niet aan toe was, en ben je dat nu wel. Misschien
deed je de oefening toen al, en kun je die nu opnieuw doen terwijl je
net als bij de andere lichaamsdelen die je aangeraakt hebt, let op wat
je voelt: temperatuur, structuur van de huid, vochtigheid.

® geleide fantasie

Een geleide fantasie is een fantasie die door een tekst begeleid wordt.
Door de tekst te lezen, en eventueel op een bandje op te nemen en af
te luisteren op een moment dat dat jou uitkomt, kun je je eigen fan-
tasie met de tekst mee laten gaan.

We hebben de volgende fantasie samengesteld, om je te helpen je voor
te stellen dat jouw lichaam er kan zijn om van te genieten.

* QOefening
Ga in een gemakkelijke stoel zitten, of maak het je comfortabel op je

veilige plek. Zorg ervoor dat je rug, je armen en je hoofd voldoende
steun hebben, en dat je voeten naast elkaar op de grond rusten.
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Doe je ogen dicht en adem rustig in en uit ... in en uvit ... Met iedere
uitademing zul je merken dat je iets van de spanning van vandaag van
je af kunt laten glijden ... in en uit ... en terwijl je uitrust op je com-
fortabele plek kun je merken dat de ontspanning ergens in je lichaam
al voelbaar is ... en met het rustig in- en uitademen kan dat ontspan-
nen gevoel zich uitbreiden in je lichaam ... Het kan een licht gevoel zijn,
of juist zwaar. Het kan een kleur zijn die zich verspreidt ... Een ander
kan niet weten hoe dat voor jou is, maar voor jou is het glashelder en
duidelijk van binnen ... en laat je storende gedachten maar wegdrijven

Stel jezelf voor op een hoog terras terwijl niemand je ziet. Je kijkt naar
beneden op een tuin waar je graag zou willen zijn. Jouw tuin, jouw ge-
heime plek waar jij alleen naar toe kunt gaan ... Er is een trap of een
pad dat naar jouw tuin leidt, en terwijl je stap voor stap naar beneden
gaat, merk je dat je je nog meer ontspannen gaat voelen ... Je gaat je
tuin binnen en je hoort de geluiden: het tsjilpen van vogels, het zoemen
van insekten, en misschien ook het ruisen van de wind door de blade-
ren, of het geluid van een kabbelend beekje, of misschien nog andere
geluiden ... En je ruikt de geuren: de geur van bloemen, van aarde, van
gras, en misschien nog andere geuren ... Je voelt de temperatuur en je
kijkt om je heen: de planten ..., de kleuren ... en je gaat naar die plek
in je tuin die het meest comfortabel is, van waaruit je goed om je heen
kunt kijken en waar je je tegelijkertijd beschermd voelt ... Maak het je-
zelf gemakkelijk op die plek in je tuin, en merk hoe ontspannen dat aan-
voelt ... Je kunt je bewust zijn van je lichaam en merken hoe prettig de
temperatuur aanvoelt ... Misschien is het de zon die je lichaam ver-
warmt, of voel je je plezierig omhuld door een licht zuchtje wind dat de
bladeren doet ritselen. Of misschien is het gewoon het zijn in je gehei-
me tuin, het uitzicht, of het plezierige ontspannen voelen, dat je een
warm en prettig gevoel geeft ... En je kunt je afvragen waar dat plezie-
rige gevoel je lichaam binnenkomt. Het kan via je arm naar binnen ko-
men, via je hoofd, je buik ... Welke plek het ook is ... het kan op ie-
dere willekeurige plek binnenkomen ... En je kunt je afvragen hoe dat
plezierige gevoel zijn weg vindt naar alle delen van je lichaam ... naar
boven naar de bovenkant van je schedel ... opzij door je armen naar de
toppen van je vingers ... en naar beneden naar de punten van je tenen

En terwijl dit warme en plezierige gevoel door je lichaam blijft stromen,
kun je hiervan genieten ... en je kunt genieten van een prettige droom,
nu of in de toekomst ... en het geluid van woorden zal even stoppen ...
... Als het voldoende voor je is, dan kun je afscheid gaan nemen van je
tuin ... terwijl je weet dat je altijd naar die geheime plek van jou terug
kunt gaan ..., terwijl je weet dat die plek altijd in je herinnering terug
kan komen op het moment dat je je warm en plezierig in je lichaam wile

89



voelen ... En terwijl je je tuin verlaat en weer de treden of het pad naar
boven loopt, kun je je weer bewust worden van de plek waar je bent.
Je kunt je rug, je armen en benen weer voelen ... en het kan prettig zijn
je even uit te rekken ... te gapen ... je ogen uit te wrijven ... en je kunt
je weer bewust zijn van het moment van de dag ... terwijl er een pret-
tig gevoel bij je blijft.

Seksueel opwindende gevoelens

In hoofdstuk drie hebben we het al gehad over seksuele opwinding.
Nu gaan we kijken naar de manier waarop je die zou kunnen berei-
ken, als je dat wilt. De voorgaande oefeningen waren er vooral op ge-
richt plezierige gevoelens in je eigen lichaam te kunnen ervaren. Als je
de oefeningen hebt kunnen doen, dan heb je waarschijnlijk gemerket
dat je meer zeggenschap hebt gekregen over je lijf, dat je je er gemak-
kelijker in voelt, dat je er meer in ‘woont’.

Er kunnen verschillende redenen zijn om te willen begrijpen hoe sek-
suele opwinding tot stand komt.

Je kent het gevoel van seksuele opwinding wel, maar het overvalt je
regelmatig zonder dat je het gevoel hebt daar controle over te hebben.
Seksuele opwinding komt veel minder voor dan je zou willen, en je
hebt het gevoel dat je dat niet kunt veranderen.

Of je kent het gevoel helemaal niet, en je wilt er naar op zoek.

Als je wel seksuele opwinding kent, maar je hebt het gevoel er geen in-
vloed op uit te kunnen oefenen (het overvalt je, of het komt minder
voor dan je zou willen), dan kun je er meer controle over krijgen door
te onderzoeken wat er vooraf is gegaan aan de momenten dat je op-
winding voelde.

Het kan zijn dat je je gemakkelijk en ontspannen voelde omdat je een
fijne dag achter de rug had, of omdat de zon zo lekker scheen en je je
daardoor loom en ontspannen voelde. Of omdat je vakantie had en al-
le dagelijkse zorgen van je af vielen, of misschien had je partner meer
aandacht dan anders voor je. Zo kunnen er nog veel meer omstandig-
heden zijn waardoor je jezelf kunt toestaan wat te ontspannen, waar-
bij je je kunt voorstellen straks opgewonden te raken. Hierdoor kun
je zin krijgen jezelf te strelen en aan te raken op je gevoelige plekken,
of te gaan vrijen met je partner.

Als je weet welke omstandigheden voor jou nodig zijn om je te kun-

nen ontspannen en zin te krijgen in vrijen — met jezelf of een ander -,
kun je die gaan beinvloeden. Je kunt dan zelf zorgen dat de voor-
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waarden regelmatig aanwezig zijn. En als dat zo is, kun je ook in de
stemming komen door je voor te stellen dat je straks opgewonden
raakt. Zoals de gedachte aan en voorbereidingen voor een lekkere
maaltijd met vrienden je trek doen krijgen.

Als je het gevoel van opwinding helemaal niet kent, zul je daar eerst
naar op zoek moeten. De volgende oefening kan je daarbij op weg hel-
pen.

* Voel je schede
Je hebt in eerdere oefeningen naar je schede gekeken en je schede aan-

Zo kun je je eigen opwinding het beste leren kennen.

geraakt. Het kan zijn dat dat vooral een verkenning is geweest, en dat
je je in je dagelijks leven weinig bewust bent van je geslachtsdelen, niet
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gewend bent daar te voelen. Deze oefening is om te gaan voelen dat je
een schede hebt.

Doe deze oefening de eerste keer op je veilige plek. Als je eraan ge-
wend bent, kun je hem op allerlei plekken en momenten doen: wach-
tend op de bus, onder de afwas, achter je bureau, enzovoort.

® Oefening

Ga gemakkelijk zitten, zo dat je je billen goed voelt op je stoel. Knijp
dan je schede samen, alsof je je plas ophoudt. Houd dat een paar tellen
vol en laat maar los. Doe dat nog maar een paar keer.

Merk je dat deze oefening lijkt op de ontspanningsoefening? Wat voel
je nu van je geslachtsdelen?

Doe deze oefening eens een week lang een paar keer per dag.

® Spelen met opwinding

Als je opwinding kent, maar nog niet het gevoel hebt dat jij er de baas
over kunt zijn, vraag je dan af of je er aan toe bent om je verder in je
seksuele opwindingsgevoelens te gaan verdiepen. Als dat niet zo is, sla
dan de laatste bladzijden van dit hoofdstuk over, om er eventueel la-
ter naar terug te bladeren.

De baas worden over je eigen opwinding. Dat kan door te zorgen voor
gunstige omstandigheden. Dat kan ook door je opwinding met jezelf
te beleven, door jezelf in een ontspannen situatie te brengen en jezelf
dan te strelen. Je kunt dan je eigen opwinding het beste leren kennen,
omdat je niet hoeft te letten op een ander. Je hoeft je niet af te vragen
wat die zou willen, en je hoeft je nergens voor te schamen, omdat er
toch niemand bjj is. Je kunt dan wat gaan spelen met je opwinding.

¢ Oefening

Maak het je gemakkelijk op je veilige plek, of een andere plek waar je
je helemaal privé en ontspannen voelt. Voor je jezelf gaat strelen, kun
je eerst een douche nemen, of een ontspanningsoefening doen. Wat je
maar prettig vindt.

Het zal inmiddels niet meer vreemd zijn je geslachtsdelen aan te raken.
Je kunt nu met je vingers je schaamlippen strelen, en die plekjes opzoe-
ken die je prettig vindt om aan te raken. En uitzoeken welke manier van
aanraken voor jou het prettigst is: hard of zacht, langzame bewegingen
of snelle, wat duwend of licht aanrakend, enzovoort. Het kan onaan-
genaam zijn je kittelaar rechtstreeks aan te raken. Dan kun je beter een
stukje huid van je schaamlippen, of een stukje stof - bijvoorbeeld van
je laken — tussen je vinger en de kittelaar te houden.

92



Het kan prettig zijn alleen je kittelaar te strelen, of juist ook iets van
binnen in je schede te voelen. Als je dat prettig vindt, kun je dat bij-
voorbeeld doen met een vinger van je andere hand. Je kunt ook op an-
dere manieren je kittelaar stimuleren: bijvoorbeeld door een kussen tus-
sen je benen te leggen en daar tegenaan te bewegen.

Je kunt zo door strelen en stimuleren een opwindend gevoel laten ont-
staan, en dat hoeft niet groot te zijn.

Door te spelen met je opwinding kun je het gevoel krijgen dat je er con-
trole over hebt. Dit kun je doen door regelmatig met strelen te stoppen,
waardoor de opwinding afneemt, en weer te beginnen met strelen, waar-
door het weer terug komt. Als je dat zo een paar keer doet, zul je mer-
ken dat je zelf de opwinding kunt oproepen en laten verdwijnen.

Versterken van seksuele opwinding

Om sterke seksuele opwinding te kunnen voelen is het nodig om je als
het ware te begeven in de seksuele ervaring van dat moment. Dat is
mogelijk door je te bewegen, door actief te zijn bij je zelfbevrediging
of tijdens het vrijen met een partner, door je mee te laten voeren door
het ritme van de bewegingen. Dat kan moeilijk zijn, omdat je het mis-
schien gek vindt van jezelf, of omdat je bang bent dat de buren iets
zullen horen. Daarom is het zo belangrijk dat de plek waar je je oefe-
ningen doet ook werkelijk privé voor je is. Is dat niet te realiseren, pro-
beer dan toch zo veel mogelijk privacy te bewerkstelligen.

Je moet het dagelijks leven met alle beslommeringen even loslaten. Het
kan lijken of je daarmee alle controle verliest, vooral als je gewend
bent alles in de gaten te houden, op je hoede te zijn, voortdurend over
alles na te denken. Wat kan er gebeuren als je dat niet meer doet? Er
gebeurt niets vreemds. Je doet niet gek. Je lichaam neemt voor een deel
de controle over en kan dat uirstekend. Piekeren over wat je allemaal
nog moet doen (je boodschappenlijst, je werk, denken dat het toch al-
lemaal niet fukt), houdst je af van een plezierige ervaring. Met je hoofd
bezig zijn is tegenstrijdig aan met je lijf voelen.

Daarnaast zijn seksuele fantasieén belangrijk om opwinding te ver-
sterken naar een orgasme toe — als je daar tenminste zin in hebt. Vrij-
en en genieten van seksuele opwinding is ook heel goed mogelijk zon-
der orgasme. Het is maar waar je zelf naar op zoek bent.

Fantasieén

Erotische fantasieén spelen een belangrijke rol bij seksueel opwinden-
de gevoelens. Fantaseren over een opwindende situatie vergroot je op-
winding van het moment, terwijl je vrijt met jezelf of met je partner.
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Zoals denken aan vrijen je zin kan doen krijgen, kan fantaseren tij-
dens het vrijen je opwinding versterken. Het kan het alleen of samen
vrijen intenser maken, of je helpen een orgasme te bereiken. Je fanta-
sie kan over je partner gaan, die je in een voor jou opwindende situ-
atie plaatst. Maar kan ook over heel iemand anders gaan. En kan zelfs
over een situatie gaan die je in werkelijkheid nooit zou willen mee-
maken. Dat is juist het aantrekkelijke van fantasieén: je ontwerpt ze
zelf, je bent er zelf de baas over. Dat is ook het verschil tussen bij-
voorbeeld een ervaring van seksueel misbruik, en een fantasie waarin
je wordt overmeesterd door een man. Misschien fantaseer je wel over
vrijen met je partner op een open plek in het bos, terwijl er iemand
naar jullie staat te kijken. In je fantasie heb jij de regie, bepaal jij wat
er gebeurt en wanneer het stopt.

Als je fantasieén over iemand anders gaan, kun je je daardoor een ver-
raadster voelen ten opzichte van je partner. Maar fantasie is niet het-
zelfde als werkelijkheid. Je gebruikt je fantasie over een ander om met
je partner meer seksueel genot te beleven. En niet om in werkelijkheid
met die ander te vrijen.

Overigens kun je het jezelf wel moeilijk maken door te fantaseren over
iemand die je regelmatig tegenkomt. Dan gaat het toch meespelen in
je ontmoetingen met die persoon.

Maar wat let je te fantaseren over die romantische of erotische scéne
die je gisteren op de televisie zag? Zo kunnen filmsterren een rol in je
fantasieén vervullen. Of misschien fantaseer je over iemand die geen
duidelijk gezicht heeft. Dan is het meer de sfeer of de handeling in je
fantasie die aantrekkelijk of spannend is. Je kunt ook zelf een opwin-
dende rol vervullen in je fantasie, of je partner. Kortom, alles is mo-
gelijk. En fantasieén die je opwinding versterken en daarmee je plezier
in vrijen, kunnen het vrijen met je partner ook prettiger maken.

Door jouw negatieve ervaringen met seksualiteit, zeker als je gedwon-
gen werd in pornografische blaadjes te kijken, kan fantaseren over seks
of het kijken naar erotische afbeeldingen een gevoel van afschuw en
walging bij je oproepen. Alsof je opnieuw wordt vernederd. Probeer
dan eens of het verschil maakt als je zelf de touwtjes in handen neemt.
Zelf bepaalt wanneer, waarover en hoe lang je fantaseert. Zelf gaat
onderzoeken welke erotische afbeeldingen jou prikkelen.

Marga is in baar puberteit misbruikt door een hulpverlener. Seksuali-
teit is sinds die tijd voor haar iets dat eigenlijk niet mag. Dat leidt tot
veel problemen met baar pariner, voor wie vrijen een van de weinige
manieren is om nabijheid te ervaren.

Marga kan het niet verdragen als bij naar erotische plaatjes kijkt. Ze

94



zegt er wat van, en bij legt bet tijdschrift weg. Als bij naar bed is en
zij zit nog beneden, pakt ze zelf bet tijdschrift. Ze is toch nieuwsgie-
rig, maar heeft bet nodig om er alleen naar te kijken, en zonder dat bij
dat weet. Ze schaamt zich daar over, maar ze realiseert zich dat ze
nieuwsgierig mag zijn. Dat ze dat niet heeft kunnen zijn in haar pu-
berteit, en dat ze nu op haar manier mag uitzoeken wat haar opwindt.

Als je niet tevreden bent over je eigen rol in je fantasieén, of deze niet
kunt accepteren, kun je erover nadenken hoe je jouw rol zou kunnen
veranderen in een rol die voor jou wel acceptabel en opwindend kan
zijn.

Marieke schaamt zich vreselijk voor baar seksuele fantasieén. Zij is
vroeger door een oudere broer seksueel misbruikt, waarbij ze ondanks
zichzelf toch opwinding voelde. Het verwart haar zeer dat ze zich in
haar fantasie door een man over laat halen om aan seks mee te doen,
en dat opwindend vindt. Ze vindt het nog moeilijker te verteren dat
ze zich in baar fantasie actief laat meevoeren in die seksuele handelin-
gen.

Voor Marieke is bet beel belangrijk uit te spreken wat de seksuele ban-
delingen inhouden, en wat de meeste schaamte oproept. Het uitspre-
ken neemt wat van de schaamte weg. En als ze zich realiseert dat de
opwindingsgevoelens haar vroeger zijn opgedrongen, maakt dat voor
haar de weg vrij om zich te realiseren wat ze wil met haar fantasieén
en haar opwindingsgevoelens.

Ze beseft dat genieten een recht is dat ze zichzelf mag toestaan. En ze
bedenkt voor zichzelf een andere rol in haar fantasieén. Marieke laat
zich niet langer in haar fantasie overbalen om aan seks mee te doen,
maar neemt zelf de rol op zich van degene die de man op subtiele wij-
ze overhaalt en die bepaalt welke seksuele handelingen er plaatsvin-

den.

Ook kan het helpen erotische fantasieén van andere vrouwen te lezen.
Waarschijnlijk zul je dan merken dat jouw fantasie niet uitzonderlijk
is, en misschien zitten er wel verhalen bij die jij ook aantrekkelijk en
opwindend kunt vinden.

Bedenk als je die leest, dat ook deze vrouwen meestal fantasieén be-
schrijven die ze nooit in het echt zouden willen meemaken. Als een be-
paalde fantasie je tegenstaat, sla die dan over.

Het kan ook zijn dat je opgewonden wordt van romantische liefdes-
scénes in boeken of films. Dan kun je ook denken aan dokters- en kas-
teelromannetjes.
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Seksuele opwinding tijdens bet vrijen met een partner

Het is een veel voorkomend misverstand, te denken dat je tijdens het
vrijen voortdurend je aandacht op de ander moet richten. Zo voelen
mannen zich vaak verantwoordelijk voor het orgasme van hun part-
ner. Als dat niet lukt raken zij gefrustreerd, om zich vervolgens af te
vragen wat zij dan fout doen. Veel vrouwen zijn vanuit hun opvoeding
al sterk gericht op de behoeften van een ander en op samenzijn, en
kunnen zich daardoor alleen en egoistisch voelen als ze zich richten op
hun eigen seksuele behoeften. Sterk op elkaar gericht zijn tijdens het
vrijen staat een orgasme in de weg. Dit geldt voor alle relaties, lesbisch
en heteroseksueel. In lesbische relaties lijkt dit vaker voor te komen.

Als je begint te vrijen ben je meestal op elkaar gericht: aanraken, stre-
len, zoenen, je dicht bij elkaar voelen, intimiteit. Door de wisselwer-
king van aanraken en aangeraakt worden neemt de seksuele opwin-
ding toe, en daarmee het actief zijn, de bewegingen en de seksuele
fantasie.

Sterke seksuele opwinding en een daarop volgend orgasme zijn alleen
mogelijk door je in jezelf te keren, je te richten op je eigen gevoel, en
je gerichtheid op de ander los te laten. Je kunt je mee laten voeren in
je bewegingen, in je seksuele fantasie, of beide. Het zijn momenten die
alleen beleefd worden, los van de ander. De ander kan er niet voor
zorgen dat jij dit beleeft. En jij hebt geen deel aan de ervaring van de
ander. Je kunt je daardoor in de steek gelaten voelen, maar het is goed
te beseffen dat sterke opwinding en orgasme op geen andere manier
mogelijk is. Het is in feite een eenzame ervaring, in die zin dat een an-
der er geen deel aan heeft.

Na het hoogtepunt, als je lichaam zich heeft kunnen ontspannen, ben
je in staat bij de ander terug te keren.

Als je partner eerder een orgasme heeft dan jij, en jij wilt dat ook nog
beleven, is het niet nodig je in de steek gelaten te voelen. Je kunt dan
je partner vragen door te gaan met jou te stimuleren, of dat zelf doen.
Dat geldt natuurlijk ook als jij eerder bent klaargekomen.

Als je vroeger de opwinding hebt gezien bij degene die jou misbruik-
te, kan het moeilijk zijn nu in het vrijen niet op je partner te letten. Je
kunt opnieuw het gevoel krijgen te worden gebruikt en in de steek te
zijn gelaten. Ook als je partner een vrouw is, kun je door dat gevoel
worden overvallen. Het is goed dan te bedenken dat de situatie nu an-
ders is. Dat jij en je partner elkaar in staat kunnen stellen seksuele op-
winding te beleven, en dat het plezier van de één het plezier van de an-
der kan versterken.

96



ontspanning

verlangen opwinding

orgasme

mate van seksuele opwinding

A

In deze orgasmecurve is het deel van de gezamenlijke gevoelens gespikkeld
aangegeven.

Joke is als kind seksueel misbruikt door haar broer. Ze beeft nu een
relatie met Anita. Joke vindt het heel moeilijk om iets over bet vrijen
te zeggen, terwijl ze zich soms tijdens, maar vooral na het vrijen heel
ellendig kan voelen. Ze voelt zich schuldig en durft daarom geen nee
te zeggen als baar partner aandringt, uit angst haar tekort te doen. Het
is vooral Anita’s sterke opwinding en hartstochtelijke vrijen waardoor
de nare gevoelens opgeroepen worden die haar aan vroeger doen den-
ken.

Als ze er uiteindelijk wél over praten, en Joke heel duidelijk is door
bet bed uit te stappen als ze niet, of niet op die manier, wil vrijen, kun-
nen ze het patroon doorbreken. Voor Anita lijkt het in eerste instan-
tie alsof ze een paar stappen terug moet zetten, en dat vindt ze niet al-
tijd gemakkelijk. Naderband merkt ze dat het samen zoeken naar
andere manieren van vrijen hun relatie steviger heeft gemaakt.
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Vvl Intimiteit en seksualiteit

Als je wat meer vertrouwd bent geraakt met je eigen lichaam, kan de
vraag bij je opkomen: hoe kan ik mijn partner hierbij betrekken? Die
wacht al zo lang, wordt ongeduldig, en misschien wil je zelf ook graag
meer nabijheid met hem of haar beleven. Dit hoofdstuk gaat erover
wat nabijheid in kan houden, en helpt onderscheid te maken tussen in-
timiteit en seksualiteit. Een onderscheid dat voor de meeste vrouwen
heel belangrijk is, maar dat tegelijkertijd voor jou waarschijnlijk niet
altijd helder is, omdat die grens tijdens het seksueel misbruik in je jeugd
er niet was. Intimiteit kan overgaan in seksualiteit, maar dat hoeft ab-
soluut niet. Als je daar bang voor bent, ben je misschien geneigd ook
intimiteit buiten de deur te houden, waardoor jij en je partner veel mis-
sen. Door voorlopig af te zien van gezamenlijke seksualiteit kun jij je
eigen seksualiteit verder ontdekken, en kun je samen weer op zoek
gaan naar intimiteit. We gaan daarop verder in hoofdstuk zeven en
acht.

Intimiteit

Intimiteit is dichtbij zijn, dichtbij jezelf of dichtbij een ander. Verbon-

denheid voelen, op dezelfde golflengte zitten, ervaringen delen. Dat kan

op veel verschillende manieren.

— Gearmd lopen met je beste vriendin. Je weet dat zij er is voor jou
en jij voor haar.

~ Je baby de borst geven, haar of zijn warme lijfje voelen en merken
dat hij of zij tegen jouw lichaam aan langzaam in slaap doezelt.

- Je kind kunnen troosten als hij of zij zich heeft bezeerd.

- Je opgroeiende dochter vertellen over menstruatie en vrouw-zijn,
haar geruststellen en al haar vragen beantwoorden.

— Met je partner op het strand zitten en samen kijken naar de onder-
gaande zon.

—Te midden van andere mensen elkaar met een gebaar dat alleen
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jullie maar begrijpen, laten zien dat je er voor elkaar bent.

~ Gemakkelijk genesteld op een comfortabel plekje, jezelf op een
aardige manier aanraken, of het jezelf op een andere manier naar
de zin maken.

—Een goed gesprek hebben samen, en merken dat je op dezelfde
golflengte zit.

— Een omhelzing waarbij je elkaars lijf kunt voelen en elkaars hart
kunt horen kloppen.

—Bij je lieve oma zitten en haar iets voorlezen, of haar hand vast-
houden.

Bedenk zelf nog een paar voorbeelden van wat voor jou intimiteit in-
houdt.

Intimiteit — een beladen begrip

Door je verleden kan intimiteit een beladen begrip geworden zijn. Het
kan door jouw ervaringen verbonden zijn geraakt aan lichamelijke en
geestelijke grensoverschrijding. Dan is intimiteit er nooit zomaar voor
je, als iets vanzelfsprekends. Het zal dan eerder iets zijn waar je naar
verlangt, maar tegelijkertijd bang voor bent. Je kunt daar op verschil-
lende manieren mee omgaan. Zo kan het zijn dat je vanuit je verlan-
gen naar intimiteit daar steeds naar op zoek bent, maar steeds iets an-
ders krijgt dan je zoekt. Het kan ook zijn dat je intimiteit juist altijd
afhoudt uit angst voor grensoverschrijding.

lets anders krijgen

Als je vroeger op zoek was naar aandacht van degene die je misbruikte,
en die aandacht alleen kreeg in die situaties dat hij je ook seksueel mis-
bruikte, kan dat je in verwarring hebben gebracht over de manier waar-
op je intimiteit met mensen kunt beleven. Dat kan alleen ten opzichte
van mannen gelden, maar het kan ook in contact met vrouwen zo voor
je zijn. Dat je geen andere manier om aandacht te krijgen kent, dan
door je seksueel aan te bieden. En zo steeds teleurgesteld achterblijft,
omdat je steeds opnieuw niet krijgt wat je zoekt.

Vroeger thuis kreeg Marina alleen aandacht als ze geslagen werd en
seksueel misbruikt. Ze probeerde daarom zo weinig mogelijk aandacht
op zich te vestigen door zo min mogelijk op te vallen en als een muis-
je door bet leven te gaan. Later gaat ze diverse relaties aan, die alle-
maal op niets uitlopen. Ze bunkert naar genegenbeid en intimiteit, maar
slaagt er alleen in mannen aan zich te binden door zich seksueel aan
te bieden. Mannen die haar dan opnieuw mishandelen en seksueel mis-
bruiken.

Doordat ze de aandacht die ze zoekt niet krijgt, raakt ze er steeds meer
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van overtuigd dat ze niet de moeite waard is om aardig gevonden te
worden. Langzamerband komt Marina er achter dat positieve aandacht
niets met seks te maken hoeft te hebben. Dan trekt ze zich terug uit
oude contacten, en gaat nieuwe aan met mensen die haar aardig vin-
den zonder seks van haar te willen.

Afstand bewaren

Het kan ook zijn dat je vroeger geleerd hebt je gevoelens af te scher-
men, om ervoor te zorgen dat de pijn je niet helemaal zou overspoe-
len. Dat scherm tussen jou en degene die je misbruikte, was toen no-
dig om te kunnen overleven. Als je zo geleerd hebt een ander als ‘gevaar’
te zien en jezelf daartegen te beschermen, kan dat zo’n gewoonte zijn
geworden dat je nabijheid met anderen maar heel beperkt kunt bele-
ven. Waardoor je voor een groot deel in de kou staat, je leven er vlak
en kleurloos uitziet, en je je eenzaam en geisoleerd voelt.

Elke vraagt hulp, omdat bet problemen in de relatie met baar vriend
oplevert dat zij geen zin heeft om te vrijen. Voor het overige is ze heel
tevreden over de relatie. Ze kunnen het goed met elkaar vinden en zijn
elkaars beste maatjes. Maar wat seksualiteit betreft houdt ze afstand.
Ze kan zich niet voorstellen dat ze met hem zou kunnen vrijen.

Na enige tijd ontdekt Elke dat ze ook op tal van andere gebieden af-
stand van haar partner houdt. Dat ze niet wil dat haar partner haar
ziet zoals ze is. De reden daarvan wordt ook duidelijk: baar vader had
vroeger niet alleen over haar lichaam beschikt, maar ook over haar ge-
voelens. Ze heeft de deur naar baar innerlijk afgesloten, om te voor-
komen dat zoiets nog ooit kan gebeuren. Elke weet wel dat haar vriend
haar niet zal opeisen, maar ze kan de koppeling met wat er vroeger
gebeurde nog niet loslaten. De gedachte om die deur open te zetten,
maakt baar beel angstig. Ze beeft die deur nog bard nodig om zich te
beschermen.

Wel kan ze in gedachten een luikje aanbrengen in de deur, dat ze af
en toe op een kier kan zetten om iets van zichzelf te laten zien. Zo kan
Elke bectje bij beetje intimiteit met haar partner gaan ervaren. Later
lukt bet baar ook zich meer te gaan openstellen voor seksualiteit.

Afstand bewaren kan ook gegroeid zijn doordat in je relatie intimiteit
steeds de voorbode is voor seksualiteit. Doordat je partner intimiteit
als uitnodiging ziet tot seksualiteit. Als je om seksualiteit te vermijden
ook intimiteit uit de weg moet gaan, wordt de afstand tot je partner
steeds groter. Je gaat niet tegelijk met je partner naar bed, vermijdt li-
chamelijk contact, gaat een vertrouwelijk gesprek uit de weg, zet de
zorg voor je kinderen tussen jou en je partner, en zo groei je steeds
verder uit elkaar. De enige mogelijkheid die je hebt om weer dichter
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bij elkaar te komen is dan hem of haar te zeggen waar je grenzen lig-
gen, wat je wel wilt, en wat je niet kunt hebben. Zodat je niet bij voor-
baat ook iedere intimiteit uit de weg hoeft te gaan, intimiteit waar je
waarschijnlijk juist zo’n behoefte aan hebt. En je partner niet minder,
ook al is die misschien tot nu toe gewend geweest dat te uiten door te
gaan vrijen.

Soms lijkt het alsof er sprake is van intimiteit, maar is er onbedoeld
toch afstand tussen jou en je partner. Als je vroeger steeds verant-
woordelijk was voor de behoeften van anderen, kan het voor jou een
heel bekend en daardoor veilig patroon zijn om er uitstuitend te zijn
voor een ander.

Liesbeth beeft zich volledig gericht op Richard. Ze probeert zijn wen-
sen voor te zijn. Voor haar is dat een teken van intimiteit. Richard laat
zich die aandacht over het algemeen gemakkelijk aanleunen, hoewel
bij bet er soms wat benauwd van krijgt. Tevens voelt hij zich wat schul-
dig dat bij niet aan een wens van haar tegemoet kan komen. Het lijkt
wel alsof Liesbeth geen eigen wensen heeft. Alles wat hij goed vindt,
vindt zij ook goed. Hij kan geen hoogte van haar krijgen.

Seksualiteit

Seksualiteit en intimiteit kunnen met elkaar verbonden zijn, maar dat
hoeft niet. Je kunt intimiteit beleven zonder dat dat hoeft te leiden tot
vrijen. Je kunt seksualiteit beleven, zonder je met die ander verbonden
te voelen, zonder intimiteit. Intimiteit, een gevoel en sfeer van dichtbij
elkaar zijn kan voor jou (zoals voor veel vrouwen) een voorwaarde
zijn om te kunnen en willen vrijen. Het belangrijkste is, dat je het ge-
voel hebt invloed te hebben op wat er gebeurt. Dat je probeert er ach-
ter te komen wat jij nodig hebt, en dat duidelijk maakt aan de ander.
En dat je je nergens toe gedwongen voelt.

Dat zal niet altijd gemakkelijk zijn. Het moeilijkste van vrijen met een
partner is, om contact te houden met je eigen gevoelens, en daar met
je partner over te praten. Het is vooral moeilijk als je geneigd bent je
naar je partner te richten, en je schuldig te voelen als je dat niet doet.

Luisteren naar je gevoel

De informatie en oefeningen uit de vorige hoofdstukken hebben je mis-
schien geholpen om meer intimiteit met jezelf te ervaren en je meer
open te stellen voor lichamelijke en seksuele gevoelens. Het kan zijn
dat je nu graag ook met je partner zou willen vrijen, maar dat je merkt
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dat de herinneringen aan vroeger je daarbij nog steeds in de weg zit-
ten. Daardoor blijft vrijen een nare ervaring voor je. Ook al vind je
dat vrijen en gemeenschap erbij horen, het is dan beter om naar jezelf
en je lichaam te luisteren en dat lichamelijk contact dat nare gevoelens
en herinneringen oproept, achterwege te laten. Vrijen kan nooit pret-
tig worden, als de ene nare ervaring op de andere wordt gestapeld!

Als je juist tijdens gemeenschap die nare gevoelens hebt, vraag je dan
af waarom je per se met elkaar naar bed wilt. Er zijn paren die heel
gelukkig zijn zonder ooit gemeenschap met elkaar te hebben. Je kunt
met je partner uit gaan zoeken welke vormen van elkaar aanraken en
opgewonden worden (al dan niet gevolgd door een orgasme) wel pret-
tig voor je zijn.

Als het vrijen op zich al nare gevoelens oproept, zijn er buiten de sek-
sualiteit zoveel manieren om intimiteit met elkaar te beleven. Waar-
mee je je verbondenheid met elkaar kunt laten merken. Een lief gebaar,
met elkaar praten, samen dingen ondernemen, samen zoeken naar die
lichamelijke aanrakingen die niet bedreigend zijn, en dat gebied van
positief lichamelijk contact samen uit gaan breiden. Je vindt daarvoor
oefeningen in hoofdstuk acht.

Seksualiteit zonder meer

Zoals je intimiteit kunt beleven zonder seksualiteit, kun je ook seksu-
aliteit beleven zonder intimiteit. Seksueel contact voor een nacht, of
als een vakantieavontuur. Er zijn genoeg vrouwen die daarvoor kie-
zen, die een korte periode een goede seksuele ervaring hebben en op-
geluche zijn die ander daarna niet meer te hoeven tegenkomen. Je kunt
echter seksualiteit en intimiteit alleen gescheiden houden, als het om
een korte periode gaat. Zodra je die ander beter leert kennen, wordt
de afstand doorbroken die nodig is om seksualiteit zonder meer te be-
leven. Het kan zijn dat je de veiligheid van die afstand nodig hebt om
je in seksualiteit te kunnen begeven, en seksuele opwinding bij jezelf
te kunnen toelaten. Je gaat dan van de ene partner naar de andere, om
steeds te merken dat je niet meer seksueel kunt zijn zodra de ander wel
dichterbij komt.

Machteld beeft een langer durende relatie gehad, maar bet vrijen, dat
in bet begin goed ging, werd steeds moeilijker. Ze voelde zich er ver-
kild en eenzaam door, en dat kon ze op den duur niet meer opbren-
gen. Ze heeft de relatie beéindigd.

Daarna heeft Machteld alleen maar viuchtige relaties gehad, die ze al-
lemaal afbrak voordat ze de ander beter leerde kennen. Ze is bang dat
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al baar relaties stuk zullen lopen op de seks, en dat het haar nooit zal
lukken een vaste vriend te hebben.

In de therapie komt Machteld er achter, dat het niet vreemd is dat ze
alleen maar van seks kan genieten als ze de ander nog niet kent. Dat
de verkilling en eenzaambeid die later optreden een bescherming zijn
om zich niet kwetsbaar te voelen. Ze heeft vroeger geleerd zich te be-
schermen door seksualiteit en intimiteit te splitsen. Tijdens het seksu-
eel misbruik door baar stiefvader wist ze hem emotioneel buiten de
deur te houden, zodat ze niet door gevoelens overspoeld zou raken.
Die splitsing banteert ze nog steeds, waardoor het onmogelijk is te vrij-
en met iemand die emotioneel dichtbij haar staat. Machteld heeft nu
iemand leren kennen bij wie ze zich voor het eerst durft af te vragen,
of die bescherming nog zo nodig is. Het lukt haar vervolgens om voor-
zichtig iets van haar gevoelens te laten zien. Dat maakt de weg vrij om
intimiteit en seksualiteit dichter bij elkaar te brengen.

Seksualiteit verbonden met intimiteit

Intimiteit is wederzijdse nabijheid, die voor allebei voelbaar is. Veel
vrouwen hebben dat gevoel en de sfeer van dicht bij elkaar zijn nodig
om van seksualiteit te kunnen genieten. Seksualiteit is voor hen meest-
al een vervolg op de intimiteit die er al is. En wat is er intiemer dan
het lijf te voelen van degene die je goed kent, met wie je zo vertrouwd
bent en met wie je je zo verbonden voelt. In het vorige hoofdstuk heb
je kunnen lezen hoe intimiteit bij het toenemen van de opwinding ge-
leidelijk over kan gaan in seksualiteit, waarbij je op een bepaald mo-
ment de gerichtheid op de ander loslaat om je eigen seksuele gevoelens
en orgasme te kunnen beleven. Ook heb je kunnen lezen hoe je daar-
na de intimiteit met elkaar weer op kunt zoeken. Op deze manier ho-
ren seksualiteit en intimiteit bij elkaar en kunnen ze elkaar versterken,
terwijl ze tegelijkertijd heel verschillend zijn.

Liefde

In therapie komen vrouwen vaak met de vraag: wat is liefde, wat is
‘houden van’ nu eigenlijk? Het is niet gek als je daar verward over
bent. Als je vroeger misbruikt bent, kan het heel moeilijk zijn om te
voelen wat liefde, wat houden van eigenlijk is. De liefde van degene
die je misbruikte, was niet te vertrouwen. Die is verstrengeld geraakt
met eigenbelang. De liefde van de ouder die niet naar je geluisterd heeft,
was ook niet te vertrouwen. Als er zo weinig aandacht voor jou en
jouw gevoelens was, wat hield hun liefde dan in? Waarschijnlijk hiel-
den ze op hun manier wel van je. De verwarring daarover kan maken
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dat je in je relaties nu nog steeds moeilijk kunt voelen of de ander van
je houdt, of die liefde te vertrouwen is, of het die ander wel echt om
jou gaat. Door die verwarring weet je soms ook zelf niet of je wel van
die ander houdt.

Seksualiteit als bewijs van liefde

Het kan zijn dat jij of je partner vindt dat je met elkaar naar bed hoort
te gaan als je van elkaar houdt. Dat seksualiteit een bewijs van liefde
is. Als je dat ‘bewijs’ niet kunt geven, vraag je je misschien af of dat
betekent dat je niet van hem of haar houdt. Anders zou je toch zeker
wel willen vrijen?

Maar de kans is groot dat voor jou seksualiteit niet aan liefde, maar
juist aan liefdeloosheid gekoppeld is geraakt. Doordat je als kind of
als puber ervaren hebt dat je behoefte aan intimiteit werd beantwoord
met volwassen seksualiteit, waar je niet om vroeg. En dat heeft na-
tuurlijk niets met liefde te maken. Je ervaart je partner dan als degene
die, net als vroeger, bepaalt wat er gebeurt. Zeker als hij of zij blijft
aandringen op seksualiteit die voor jou niet goed voelt. Als je dan pro-
beert dat ‘bewijs van liefde’ toch te leveren, kan dat alleen door het
over je heen te laten komen, er zelf als het ware niet bij te zijn. Daar-
door wordt de afstand alleen maar groter.

Van een ander houden

Je kunt op veel verschillende manieren van iemand houden. Je houdt
anders van je kind dan van je partner, en een goede vriendin heeft weer
een andere plek in je leven. ‘Houden van’ is je verbonden weten met
de ander, de zekerheid dat je om die ander geeft en dat je gevoelens
worden beantwoord. Dat kan heel bijzonder, maar ook rustig en ver-
trouwd zijn. Als je verwacht steeds dat bijzondere gevoel te hebben als
je van iemand houdt, kun je in verwarring raken als dat er nier altijd
is. Het is echter onmogelijk om steeds een bijzonder gevoel te hebben.
Er zijn altijJd momenten dat je geen zin hebt je met de ander bezig te
houden. Dat je het te druk hebt met andere dingen of met jezelf, en
geen gezeur aan je hoofd kunt gebruiken. Dat je kind een lastige bui
heeft en je hem of haar wel achter het behang kunt plakken. Dat je je
ergert aan bepaalde eigenschappen van je partner. Dat kan allemaal,
terwijl je toch van die ander blijft houden. Die ander weet dat ook wel;
je hoeft je liefde niet steeds te bewijzen.
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Van jezelf houden

Als je moeilijk van jezelf kunt houden, is het ook moeilijk de liefde van
een ander te vertrouwen en te aanvaarden. Misschien heb je het gevoel
er geen recht op te hebben, denk je voor liefde altijd iets terug te moe-
ten doen. Of misschien heb je er moeite mee een ander zo dicht bij je
te laten, omdat je daarmee iets uit handen lijkt te geven, namelijk de
onafhankelijkheid die je hebt opgebouwd om je in een liefdeloze situ-
atie staande te houden.

Om de liefde van een ander te kunnen vertrouwen en aanvaarden, moet
je eerst van jezelf gaan houden. Je kunt jezelf die aandacht geven, en
die intimiteit met jezelf beleven die je vroeger gemist hebt.

Om de liefde van een ander te kunnen vertrouwen en aanvaarden, moet je
eerst van jezelf gaan houden.
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Oefening

Blader terug naar de oefeningen ‘veilige plek’ en ‘contact maken met het
kleine kind in jezelf’ (bladzijde 16) en doe die oefeningen nu met een
gevoel van liefde voor jezelf.

Doe datzelfde met de ‘aanrakingsoefeningen’ voor jezelf (bladzijde 78).
Koop cens een kadootje voor jezelf, verwen jezelf eens. En praat eens
met een vriendin over jouw probleem met houden van jezelf, vraag eens
hoe zij dat doet. Dat kan jou op nieuwe ideeén brengen.

Grenzen

Als jij vroeger hebt ervaren dat intimiteit leidde tot ongewenste sek-
sualiteit, heb je niet kunnen ervaren dat er binnen een liefdevolle rela-
tie grenzen zijn die gerespecteerd worden. Anderen hebben jouw gren-
zen overschreden, en jou in verwarring gebracht. In verwarring over
wat van jou is en wat van een ander, wat nog goed voelt en wat niet
meer, en hoe je dat aan een ander duidelijk kunt maken. Daardoor heb
je misschien een schild om je heen gevormd zodat niemand ook maar
in de buurt van je grenzen komt. Of je laat juist iedereen te dicht bij
je komen, terwijl je dat niet of te laat in de gaten hebt. Voordat we in-
gaan op de manier waarop je om kunt gaan met je eigen grenzen, be-
kijken we eerst hoe een kind leert met grenzen om te gaan. We kijken
naar de grensoverschrijdingen in je jeugd, en naar de vragen die dat
oproept over het waarom. Niet al die vragen zullen te beantwoorden
zijn. Sommige gebeurtenissen in je leven zul je misschien nooit begrij-
pen, omdat ze niet te begrijpen zijn. Zonder een pasklaar antwoord te
geven, valt er toch wel iets over te zeggen wat je misschien kan helpen
om je ervaringen wat meer op een rijtje te krijgen.

Opgroeien binnen veilige grenzen

In het contact met de ouders leert een kind wat grenzen zijn tussen
zichzelf en anderen, ten aanzien van eigen lichaam, emoties en gedrag.
Door de reacties van de ouders leert het kind of en hoe het mag be-
schikken over het eigen lichaam, welke emoties worden gerespecteerd
en welke niet, en welk gedrag wordt geaccepteerd.

Als de ouders aandacht en liefde geven, met respect voor de eigenheid
van het kind, dan leert het kind wat geven betekent, en dat het veilig
is om te ontvangen. Een kind dat zo al jong leert omgaan met intimi-
teit binnen veilige grenzen, zal later geen moeite hebben intimiteit en
seksualiteit een positieve plek te geven in haar of zijn eigen leven.
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Grensoverschrijdingen in de jeugd

De grenzen van een kind worden overschreden als er eisen worden ge-
steld waaraan zij of hij niet kan voldoen, zoals voor de andere kinde-
ren moeten zorgen. Of doordat iedere privacy ontbreekt, waarbij soms
letterlijk alles open en bloot getoond moet worden. Als het kind geen
recht heeft op eigen gedachten, gevoelens of emoties. Agressie of drei-
gen daarmee is altijd grensoverschrijdend. Onduidelijke grenzen kun-
nen ook veel schade aanrichten: als ouders iedere keer iets anders van
hun kind verlangen, als ze de ene keer slaan, de andere keer aardig
zijn, of als seksualiteit in woorden niet bestaat, maar in daden aan de
orde van de dag is, of als er steeds toespelingen en grappen over ge-
maakt worden.

Al deze vormen van grensoverschrijding maken dart een kind zich niet
veilig kan voelen, en bij het opgroeien niet om kan gaan met de eigen
grenzen — ze heel dichtbij trekt, waardoor niemand bij haar of hem in
de buurt kan komen, of juist zonder grenzen leeft, waardoor iedereen
als het ware over haar of hem heen kan lopen, of geen enkele rekening
met hem of haar houdt.

Soms liggen de oorzaken voor de onveiligheid in de jeugd van een kind
buiten de directe invloed van de ouders. Bijvoorbeeld wanneer een ou-
der veel ziek is geweest, of als de ouders door hun werk veel afwezig
waren, of als er vaak verhuisd moest worden, waardoor het kind steeds
de vertrouwde omgeving moest opgeven. Door zulke omstandigheden
kan een kind het gevoel krijgen dat de ouders niet van hem of haar
houden, en zich onveilig en in de steek gelaten gaan voelen.

Waarom doen ouders zoiets?

De meeste ouders willen in principe het beste voor hun kinderen. Hoe
kunnen ze dan grenzen van hun kinderen overschrijden?

Sommige ouders lukt het niet een positieve band met hun kinderen op
te bouwen. Niet omdat ze niet van hun kinderen houden, maar uit on-
vermogen. Hun eigen geschiedenis en de omstandigheden nu kunnen
daarbij een rol spelen. Sommige ouders misbruiken en mishandelen
hun kind, en dat hoeft niet altijd te betekenen dat ze niet van hun kind
houden. Vaak gaat het om ouders die zelf ernstig gekrenkt zijn in hun
eigen jeugd, misschien zelf mishandeld of seksueel misbruikt zijn. Soms
wordt de machteloze woede daarover afgewenteld op het kind: in mis-
handeling en seksueel misbruik — in een vreselijke herhaling van wat
henzelf is overkomen.

Niet alle ouders die pijnlijke ervaringen in hun jeugd hebben opge-
daan, mishandelen of misbruiken hun kinderen. Als de pijn van het
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verleden niet is verwerkt, wordt deze vaak niet gevoeld, of onderdrukt
door hard te werken in een drukke verantwoordelijke baan waar wei-
nig ruimte is voor gevoelens. Sommige volwassenen lukt dat echter
niet. Dan kan de onverwerkte pijn in agressie worden omgezet, bij-
voorbeeld tegen de eigen kinderen.

Mannen uiten deze agressie vaker op een seksuele manier. Dat komt
doordat mannen in het algemeen meer dan vrouwen gewend zijn om
te gaan met hun geslachtsorganen. Voor het beleven van intieme ge-
voelens, om zichzelf te troosten, maar ook om verveling en boosheid
te verdrijven door seksueel opgewonden te raken. Als agressieve ge-
voelens op deze manier seksueel gekleurd worden, kunnen agressie,
geweld, macht en seksueel misbruik in elkaar overvloeien.

Er zijn ook moeders die hun kinderen seksueel misbruiken. Vrouwen
gaan echter meestal anders om met agressie, zijn eerder geneigd hun
agressie naar binnen te richten. Bijvoorbeeld door heel veel of juist
nauwelijks te eten, door zelfbeschadiging of depressiviteit. Als hun
machteloosheid zich op (een van) de kinderen richt, uit zich dat vaker
in mishandeling, of in zich vastklampen aan de kinderen.

Grensoverschrijding door broers

In het contact met een broer kan de grens van gewenste naar onge-
wenste intimiteit gemakkelijk worden overschreden. Juist omdat dat
zo geleidelijk gaat, kan dat nog verwarrender zijn dan wanneer het een
volwassene betreft.

Het kan begonnen zijn als een spel, vanuit de behoefte om iets samen
te doen. Dat spel houdt echter op een spel te zijn op het moment dat
de broer van het spelenderwijs ontdekken van elkaars lichaam iets sek-
sueels maakt zodat zijn seksuele behoeften er in passen, en het zusje
aan zijn wensen moet voldoen. Er is dan geen wederzijdse vrijheid
meer. Dwang, machtsuitoefening en zwijgplicht nemen de plaats in van
wat als spel begon. Er is dan sprake van seksueel misbruik, ook al be-
gon het als spel en is het leeftijdsverschil maar een paar jaar.

Een jongen krijgt in de puberteit belangstelling voor meisjes of jongens
— afhankelijk van zijn seksuele gerichtheid. Als het goed is zal hij de-
ze belangstelling uiten in fantaseren over een vriendinnetje of vriend-
je en zal hij contact gaan zoeken met meisjes of jongens, om zo zijn
eerste vrijervaringen op te doen. Die seksuele fantasieén kunnen een
andere vorm aannemen als een jongen zich niet op zijn gemak voelt
met vrienden en vriendinnen, zich liever terugtrekt in isolement, of als
hij in een gezin opgroeit waarin er nauwelijks contact met de buiten-
wereld is en als er tegelijkertijd geen openheid is in het gezin over ge-
voelens en over seksualiteit. Dan kan het zijn dat seksuele fantasieén
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en masturbatie tevens gaan dienen om gevoelens van eenzaamheid of
verveling tegen te gaan. Seksualiteit wordt dan gebruikt om zichzelf te
troosten. En een jonger zusje of broertje kan het onderwerp van de
fantasie worden.

Sommige jongens leren al jong van hun ouders dat er ongelijkheid be-
staat tussen mannen en vrouwen, meisjes en jongens, en dat meisjes er
zijn om macht over uit te oefenen. Dat ieder gedrag een seksuele kleur
heeft, en dat het bij jongens hoort om dat te uiten. Zo kunnen jongens
ook ver voor hun puberteit al seksueel gedrag opdringen aan hun klei-
nere zusjes of aan kinderen in de straat. Wat zij geven, zegt ook bij
hen iets over wat zij hebben ontvangen.

Omgaan met je eigen grenzen

Als je als reactie op grensoverschrijdingen in je jeugd geneigd bent een
schild om je heen op te trekken waarmee je iedere intimiteit afschermt,
kun je stap voor stap je grenzen iets gaan verleggen. Daarbij is het be-
langrijk, steeds aandachtig te blijven op wat je dat doet, of je inder-
daad dat stukje wapenuitrusting niet meer nodig had, of dat de stap
die je maakte te groot was. Zo kom je steeds dichter bij echte intimi-
teit, die natuurlijk een grens heeft. Voor jou net als voor ieder ander.
Een grens die ook niet iedere dag op dezelfde plaats ligt: op een dag
dat je je kwetsbaar voelt, zul je eerder je grens bereiken dan wanneer
je je sterk en veilig voelt. Veel oefeningen in de voorgaande en de nog
volgende hoofdstukken hebben daarmee te maken.

Het kan echter ook zijn, dat je door systematische grensoverschrijdin-
gen juist niet geleerd hebt grenzen te stellen. Dat je je niet af kunt slui-
ten, dat een ander als het ware zomaar bij je binnen kan lopen. Je loopt
dan grote kans opnieuw misbruikt te worden, op allerlei gebied.

Monique kan zich heel leeg voelen. alsof haar lijf alleen nog maar een
ombulsel is dat dient om de gevoelens van anderen op te vangen, en
dan vooral de spanningen. Haar partner grapt wel eens dat ze telepa-
tisch is, zo goed weet ze wat er in hem omgaat. Tijdens een bezoek
aan haar ouders merkt Monique, dat ze zich weer zo leeg voelt. Ze
berkent opeens dat ze zich vroeger zo vaak leeg voelde, en dat bhaar lijf
op die manier de spanningen van thuis in zich opnam.

Nicolien is zich voortdurend bewust van de gedachten en gevoelens
van anderen. Als zij een kamer binnenstapt waar andere mensen zijn,
dan neemt ze razendsnel de verschillende stemmingen in zich op.

Ze realiseert zich vaag dat zij hierdoor tegelijkertijd een ‘open boek’
is voor de anderen. Haar kwetsbaarbheid is zichtbaar en soms wordt
daar misbruik van gemaakt. Soms hebben anderen de beste bedoelin-
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gen, maar komt iedere opmerking, ieder compliment of elke vorm van
kritick met een denderend geweld bij haar binnen.

Anne raakt in de war als ze merkt dat een man haar aardig vindt. Ze
wil 20°n man op afstand houden, maar tegelijkertijd wil ze een aardi-
ge indruk maken, en is ze bang afgewezen te worden. Met als gevolg
dat bij alles wat ze zegt of doet als een uitnodiging ziet om dichterbij
te komen. Het lukt haar niet om de nodige afstand te bewaren.

Het duurt lang voor Anne er achter komt: wat zij nu van zichzelf aan
mannen laat zien, is hetzelfde als wat zij vroeger moest laten zien om
geaccepteerd en aardig gevonden te worden.

Als je zo openstaat voor anderen, wil je dat misschien niet zomaar op-
geven. Ben je bang iets belangrijks te verliezen als je jezelf meer af gaat
schermen. Het kan angstig zijn als je denkt dat je alleen maar of hele-
maal open, of helemaal gesloten kunt zijn. Het is echter mogelijk om
daar een tussenweg in te vinden die bij jou past. De volgende oefe-
ningen kunnen je daarbij helpen. Het zijn oefeningen waarbij je je in
je fantasie een betere begrenzing gaat voorstellen. We geven drie ver-
schillende, zodat je zelf kunt kiezen welke bij je past. Je kunt ze na-
tuurlijk ook alle drie gebruiken.

e de bloem

Ga gemakkelijk zitten op je veilige plek, of op een comfortabele stoel,
en gebruik zo nodig kussens om jezelf zo prettig mogelijk te ondersteu-
nen ... Je kunt je ogen sluiten om je beter te concentreren ... Leg je han-
den op je buik en adem rustig in en uit ... en raak net zo ontspannen
als voor jou prettig is ... Merk hoe de plek waar je handen op rusten
warm wordt ... Stel je op die plek een bloem voor, een bloem die jij
leuk vindt om daar te fantaseren ... Wat is het voor bloem? Welke kleur?
Kijk naar de details ... en ga eens na of het prettig voelt je die bloem
zo voor te stellen ... Als de bloem openstaat, kun je je de bloem ook
eens in knop voorstellen ... en het is niet gek als de bloemblaadjes niet
helemaal dicht gevouwen zijn, of als ze zo nu en dan openspringen. De
bloem kan precies zo open en dicht zijn, dat alleen datgene dat voor jou
goed is naar binnen kan komen en eruit kan gaan ...

¢ kleuren

.. en terwijl je zo gemakkelijk zit en de warmte van je handen op je
buik voelt, stel je je voor dat je een cirkel van kleur of van kleuren om
je heen ziet ... die je lichaam op die plek of plekken beschermt, waar je
je anders onbeschermd voelt ... en voel maar eens hoe dichtbij of ver-
af die kleur of kleuren om je heen zitten ... en het kan prettig zijn die
kleur of kleuren nog dichter om je heen te trekken ... Kijk maar eens
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hoe dik die kleur of kleuren zijn op sommige plaatsen, en hoe dun op
andere plaatsen ... Zit er beweging in of is het stil?

Die kleur of kleuren zijn zo, dat er alleen iets naar binnen kan komen
of naar buiten kan gaan als dat goed voor je is, en al het andere dat niet
goed voor je is wordt geweerd.

e kledingstuk

... en terwijl je zo op een prettige manier ontspannen bent, je handen
op je buik rusten en je de warmte daarvan kunt voelen, stel je je voor
dat het kledingstuk dat je aanhebt zo comfortabel en prettig om je heen
zit als je allergemakkelijkste lievelingstrui of een ander kledingstuk dat
je lief is ... het is van een bijzondere stof: soepel, doorlaatbaar en iso-
lerend tegelijk ... Je kunt je afvragen hoe het is om dat kledingstuk als
een cape nog dichter om je heen te trekken ... zodat je nog beter be-
schermd bent. Zo, dat er alleen iets naar binnen kan komen en eruit
kan gaan als dat goed voor jou is, en dat al het andere dat niet goed
voor je is geen doorgang kan vinden.

Het kan helpen deze teksten op een bandje in te spreken, of door een
vertrouwd iemand voor te laten lezen. Als je na een aantal keren oe-
fenen hebt uitgevonden welke manier voor jou de beste is, doe die oe-
fening dan nog eens.

En stel je, aansluitend aan de oefening, het volgende voor.

... je stapt een kamer binnen met mensen die je kent. Of je bent weer in
die situatie waarin iemand een beroep op je deed waartegen je je niet
voldoende wist af te schermen ... Misschien heb je nog een andere si-
tuatie in je gedachten ... Ga eens na hoe het voelt om in die situatie te
zijn met de door jou gekozen bescherming, waardoor alleen naar bin-
nen en naar buiten kan gaan wat goed voor jou is ... Wat wil je naar
binnen en naar buiten laten gaan? En wat is hetgene dat je niet naar
binnen wilt laten komen, of niet naar buiten wilt laten gaan?
Opschrijven in je dagboek kan je helpen om dit helder te formuleren.

Als je zo gecontroleerd hebt of je een goede manier gevonden hebt en
je bent tevreden, dan kun je deze oefening het beste een paar keer per
dag herhalen. Het kost weinig tijd, en het is een goede manier om tot
jezelf te komen. Het helpt je bewust met je eigen grenzen om te gaan.
Daardoor kun je beter bepalen hoe dichtbij een ander mag komen, en
kun je meer zicht krijgen op je eigen grenzen in intimiteit en seksuali-
teit.
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VII Jij en je partner

Je partner heeft niet alleen een relatie met jou, maar ook met jouw ver-
leden. Hij of zij komt in jullie relatie de gevolgen van dat verleden te-
gen. Als je partner weet van je verleden, heeft hij of zij daar ook zijn
of haar eigen gevoelens over. Over wat er is gebeurd, over de gevolgen
daarvan, over het feit dat hij of zij nu pas hoort wat daar de oorzaken
van zijn. Gevoelens ten aanzien van de dader, van je familie. Moeite
met jouw reacties die voor een ander niet altijd te begrijpen zijn.
Misschien heb je je partner de voorgaande hoofdstukken al laten le-
zen, en is daardoor al meer begrip ontstaan. Dit hoofdstuk is speciaal
voor hem of haar geschreven, en gaat vooral in op de gevoelens van
een partner van iemand die vroeger misbruikt is. En op de manier waar-
op hij of zij jou kan steunen om het verleden zo te verwerken, dat het
jullie relatie niet langer blokkeert.

Het is ook voor jou belangrijk dit hoofdstuk te lezen. Je zult daardoor
weer iets meer kunnen begrijpen van de reacties van je partner, en door
daar samen over te praten kun je dichter bij elkaar komen. Een deel
van dit hoofdstuk gaat over jouw familie. De uitleg die we daarin ge-
ven aan je partner over het omgaan met jouw familie, is ook voor jou
bedoeld. We richten ons verder tot je partner. Lees het vooral eerst
zelf, voor je besluit of je het je partner wilt laten lezen.

Partner zijn van een vrouw die vroeger misbruikt is

Een relatie met een vrouw die in het verleden seksueel misbruikt is,
kan heel ingewikkeld zijn. Heel moeilijk voor haarzelf, maar ook voor
jou als partner.

Je weet nu dat ze misbruikt is, maar hebt dat misschien lange tijd niet
geweten. Terwijl je wel steeds het gevoel had dat er iets niet klopte in
de relatie, maar er niet achter kon komen wat dat was. Dat kan je heel
onzeker hebben gemaakt.

Als je pas sinds kort weet wat er vroeger is gebeurd, vraag je je mis-
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schien af waarom ze dat pas nu verteld heeft. Voel je je hopeloos en
machteloos omdat je niet weet hoe je je partner kunt helpen. Of voel
je een machteloze woede over datgene wat jouw geliefde is aangedaan.
Door het ontbreken van seksualiteit kun je je heel eenzaam en afge-
wezen voelen. Genoeg om geen kant op te kunnen, en het gevoel te
hebben dat je relatie vast zit.

Hoewel het niet gemakkelijk zal zijn, zijn er mogelijkheden om uit zo’n
impasse te komen. Het kan helpen als je informatie krijgt over de oor-
zaken van het gedrag van je partner en ook van jezelf, over de moge-
lijke drijfveren daarachter. Als je meer van haar en jezelf gaat begrij-
pen, kun je gaan kijken wat je in je eigen rol zou kunnen en willen
veranderen.

Als je zelf ook een vrouw bent

Als je zelf ook een vrouw bent, kan het ook jouw eigen gevoel ten aan-
zien van mannen die zoiets doen, versterken. Het kan zijn dat jij ook
zelf negatieve seksuele ervaringen hebt opgedaan in je leven, en dat het
feit dat je partner over de incest vertelt, jouw eigen ervaringen naar
boven haalt. Doordat je allebei vrouw bent, kun je elkaar zo goed be-
grijpen. Het gevaar bestaat echter dat je ‘verdrinkt’ in de problemen
van de ander, en daarmee onvoldoende aandacht schenkt aan wat het
allemaal bij jou oproept. Zo kun je er last van hebben dat je vriendin
je emotieel buitensluit, en misschien vind je dat wel veel erger dan wan-
neer ze weinig wil vrijen en voel je de afwijzing vooral in het gebrek
aan intimiteit en vertrouwen,

Felice beeft een relatie met Josine, die als kind door baar vader is mis-
handeld en seksueel misbruikt, en door haar moeder in de steek is ge-
laten. Felice heeft bet zelf vroeger ook niet gemakkelijk gebad. Haar
moeder was een koele, afstandelijke vrouw, en ze heeft altijd het ge-
voel gehad door haar niet geaccepteerd te worden. Ze wil Josine zo
graag helpen, maar juist als die bet heel moeilijk beeft, kan die nie-
mand in haar buurt verdragen. Felice voelt zich dan opnieuw afgewe-
zen. In haar eigen therapie kan ze de knoop tussen haar en Josine wat
ontwarren, en weer zien dat Josines gedrag niets over haar zegt, maar
een overlevingsmechanisme is dat Josine soms nodig heeft.

Waarom nu pas?
Misschien heb je al vanaf het begin geweten wat jouw partner is aan-

gedaan. Of ben je al enige tijd op de hoogte. Het kan echter ook zijn
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dat je pas sinds kort weet wat zij heeft meegemaakt. Omdat dat ook
bij jou veel gevoelens oproept, besteden we daar extra aandacht aan.

Hans kan de verbalen van Eline over baar verleden niet aanhoren. Hij
voelt zich er machteloos door, en wordt er agressief van. Hij zou haar
graag een luisterend oor willen bieden en steun willen geven, maar het
wordt hem allemaal te veel. Hans denkt dat hij te kort schiet tegen-
over Eline. Als goede echtgenoot hoor je er immers ook in slechte tij-
den voor elkaar te zijn, vindt hij. Hij voelt zich erg schuldig. Boven-
dien vindt Hans het moeilijk als Eline bulp zoekt, en ook met een
vriendin praat over haar ervaringen van vroeger. Hij had bet liever bin-
nenskamers gebouden.

Na verloop van tijd merkt Hans echter dat hij het prettig vindt dat
Eline hulp heeft gezocht. Hij voelt zich niet langer verplicht al haar
moeilijkheden op zijn nek te nemen, en ervaart dat als een opluchting.
Tot zijn verbazing heeft Eline er geen moeite mee dat hij er niet altijd
voor haar kan zijn. Zo ontstaat er voor hen beiden meer ruimte om
ook eens iets gezelligs te ondernemen.

Je relatie met haar kan zo veelbelovend begonnen zijn. Je was beiden
gericht op het beste in elkaar, en zij had haar negatieve ervaringen mis-
schien zo ver weggestopt dat ze het zich niet meer kon herinneren. Of
ze wilde er niet aan herinnerd worden vanuit de wens een punt achter
het verleden te zetten en met jou met een schone lei te beginnen. Ook
schaamte- en schuldgevoelens over het seksueel misbruik kunnen haar
ertoe gebracht hebben het geheim te bewaren, zelfs tegenover jou, haar
partner. Uit angst voor de gevolgen van het prijsgeven van het geheim:
dat jij het niet zou accepteren, dat de dader en de familie het zouden
ontkennen. Of uit angst voor het verlies van alles wat haar dierbaar
is: jou én haar familie.

Jullie seksuele relatie was misschien in het begin heel goed. Langza-
merhand merkte je dat het seksueel minder werd, dat zij zich meer van
je terugtrok en de afstand tussen jullie groter werd. Dat kan heel ge-
leidelijk gegaan zijn, waardoor je er eerst geen aandacht aan besteed-
de. Ineens merkte je dat je relatie bezig was tussen je vingers door te
glippen. Je hebt je misschien regelmatig afgevraagd wat je verkeerd
deed, of vond dat de ‘schuld’ bij haar lag. Haar reacties kunnen vaak
onbegrijpelijk voor je zijn geweest. Het kan zijn dat je je wens om dich-
ter bij haar te komen regelmatig hebt vertaald in seksueel meer van
haar vragen, om tenminste in bed nog te voelen haar partner te zijn.
Dat leidt vaak tot problemen.

Het is mogelijk dat de druk voor haar te groot werd, waardoor zij haar
geheim wel moest prijsgeven. Dat kan zijn gebeurd door de problemen
tussen jullie. Maar ook het zien van een televisieprogramma over sek-
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sueel misbruik kan de aanleiding zijn geweest, waardoor de herinne-
ringen bovenkwamen. Ook het overlijden van een belangrijk persoon,
of een andere sterk emotionele gebeurtenis kan een gat geslagen heb-
ben in de bescherming, waardoor het geheim op tafel kwam.

Je wereld dreigde ineen te storten, je toeckomstdromen leken geen waar-
de meer te hebben, je gedachten over jullie gezamenlijke verleden moest
je herzien. Kortom, alles stond op losse schroeven. Misschien werd je
woedend door de gedachte aan wat een ander (of anderen) jouw part-
ner heeft aangedaan, en door het idee dat zijn aanrakingen jouw aan-
rakingen onmogelijk hebben gemaakt. Het kan heel verwarrend zijn
zoveel tegenstrijdige gevoelens tegenover je partner te hebben. Haar te
willen beschermen en troosten, maar je tegelijkertijd zelf in de steek
gelaten voelen. Haar lichaam misschien bezoedeld vinden nu je weet
wat er is gebeurd. Boos op haar zijn dat ze het niet eerder heeft ver-
teld, en je van haar af keren. Medelijden met jezelf hebben omdat je
hier niet om hebt gevraagd. Of je schuldig voelen dat je niet eerder
hebt ontdekt wat er aan de hand was. Moeite hebben met je eigen rol
in het verleden, nu je ziet dat zij jouw gedrag ook als misbruik kan
hebben ervaren. Al die verschillende gevoelens kunnen je danig in de
war brengen. Vooral als je vindt dat je ze niet mag hebben, omdat het
tenslotte om haar gaat en niet om jou. Je kunt er echter niet omheen
dat de wetenschap wat er vroeger met haar is gebeurd, ook jou diep
raakt.

Het kan zijn dat je partner niet wil vertellen wie haar heeft misbruikt.
Ze is dan waarschijnlijk bang dat jij in je woede die ander iets aan zult
doen. Het is heel begrijpelijk als je in je machteloze woede over wat
een ander jouw partner heeft aangedaan die ander ook graag iets aan
zou willen doen. Tenslotte zijn er door die persoon in jullie relatie pro-
blemen en staat je seksuele relatie op het spel. Maar je woede koelen
in agressief geweld is geen oplossing, niet voor jou en niet voor je part-
ner. Machteloze woede kan op die manier verlies voor beiden beteke-
nen. Als je partner bang is dat jij je woede niet kunt beheersen zal ze
jou en zichzelf willen behoeden voor de gevolgen.

Het is een schokkende ervaring als zo’n geheim boven water komt. Als
je partner hulp en troost nodig heeft, heb je die misschien wel hele-
maal niet te bieden, omdat je zelf steun nodig hebt. Je hebt tijd nodig
om dit te verwerken, alles op een rijtje te zetten en je leven als het wa-
re opnieuw op orde te brengen, zodat je ook weer naar de toekomst
kunt kijken.

Dirkjan en Renske praten niet meer met elkaar sinds Renske verteld
heeft dat baar vader haar vroeger heeft betast. Dirkjan begrijpt wel
dat Renske bet er moeilijk mee beeft, maar hij kan haar absoluut niet
belpen. Hij is zo diep teleurgesteld in de man die bij aardig vond, voor-
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dat bij dit wist, en zo verschrikkelijk boos, dat hij bang is hem naar
de keel te zullen viiegen als hij hem nog een keer tegenkomt.

Dirkjan is erg geschrokken van zijn agressie. Tegelijkertijd verwijt hij
dat Renske, waar bij zich dan weer schuldig over voelt. Het is erg ver-
warrend allemaal. Een aantal gesprekken met een hulpverlener helpt
hem om meer zicht te krijgen op al deze gevoelens.

Zo’n periode kan je dichter bij elkaar brengen. De puzzelstukjes val-
len op hun plaats, en je kunt haar beter begrijpen. Het kan aanleiding
zijn om open te zijn over dingen waar je nog nooit over gesproken
hebt. Je kunt elkaar tot steun zijn.

Maar het kan ook verwijdering geven. Het is niet altijd gemakkelijk om
je pijn en verdriet met iemand te delen die er zoveel mee te maken heeft.
Dan wil je je misschien juist van haar afkeren, zit ze je letterlijk in de weg.
Nog moeilijker is het, als zij jou verbiedt om er met een ander over te
praten. Of als jullie samen vinden dat je er over moet zwijgen. Dan
heb jij nu ook een geheim, en dat kan als een loden last op je schou-
ders drukken.

Als er verwijdering tussen jullie dreigt te ontstaan en je komt daar sa-
men niet uit, of als je samen vastzit in het geheim, dan kun je daar sa-
men deskundige hulp voor zoeken.

Haar familie

Het kan voor jou, nu je weet wat voor jeugd je partner heeft gehad,
heel moeilijk zijn om haar familie te blijven ontmoeten. Omdat het
misbruik zich binnen die familie heeft afgespeeld en je partner, ook la-
ter, geen steun heeft gekregen. Maar ook als het misbruik zich buiten
de familie afspeelde, en haar familie haar in de kou heeft laten staan.
Je kunt er waarschijnlijk moeilijk begrip voor opbrengen als zij nog
steeds contact wil houden met haar ouders en haar familie, terwijl ze
door hen zo slecht behandeld is. Van jou wil ze misschien ook hele-
maal geen kritiek horen op haar familie. Dan is het niet gemakkelijk
te aanvaarden dat ze hen maar steeds blijft verdedigen.

Misschien heb je van het begin af aan geweten dat ze het niet prettig
heeft gehad thuis, dat ze uit een gezin komt waar seksueel misbruik
mogelijk was. Misschien heb je er wel op aangedrongen dat ze daar
weg zou gaan, omdat je het niet aan kon zien hoe zij werd behandeld.
En dacht je dat het beter met haar zou gaan als ze uit de ellende was
verlost. Misschien hoopte je wel dat ze geen last meer zou hebben van
haar familie, en dat ze in staat zou zijn het verleden te laten rusten en
op den duur te vergeten. Jullie relatie zou het belangrijkste zijn, en daar
zouden jullie je samen op richten.
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Hoe bitter is het dan om te ontdekken dat het verleden niet vergeten
kan worden, en nog steeds gevolgen heeft voor jullie verhouding. En
hoe moeilijk is het als je partner toch steeds contact zoekt met haar
familie, terwijl jij dacht haar daarvan verlost te hebben. Het kan dan
lijken of ze steeds opnieuw zelf de ellende opzoekt.

Ellende waarin ook jij wordt meegesleept, als ze steeds weer overstuur
raakt als ze hen weer heeft gesproken. Jij bent dan als partner degene
die steeds de brokstukken weer bijeen moet rapen. Je vraagt je daar-
om af:

Waarom blijft ze contact zoeken?

In een gezin waar seksueel misbruik heeft plaatsgevonden, heeft een
kind vaak geleerd verantwoordelijk te zijn voor het welzijn van de ou-
ders. Ouders hebben dan zelf veel nodig, en doen van daaruit dat be-
roep — al dan niet uitgesproken — op hun kinderen. Een kind doet dan
ook steeds alle moeite het de ouders naar de zin te maken, en voelt
zich schuldig als dat niet lukt. Hij of zij denkt dan dat hij iets niet goed
doet, en is bang de liefde van de ouders te verspelen. Om zich niet lan-
ger schuldig te voelen en om verzekerd te zijn van de aandacht van de
ouders, zal een kind dan extra zijn best doen om de ouders tevreden
te stellen. Als de band tussen ouders en kind zo gebaseerd is op ver-
antwoordelijkheid van het kind voor de ouders — terwijl dat natuur-
lijk eigenlijk andersom hoort te zijn — is afwijzing juist een reden om
te proberen het de ouders extra naar de zin te maken. De band die zo
ontstaat is weliswaar niet positief te noemen, maar is wel heel sterk.
Zo sterk, dat het ook heel moeilijk is je daarvan los te maken als je
eenmaal volwassen bent. Je blijft dan met handen en voeten gebonden
aan het gezin waarin je bent opgegroeid.

Het is heel begrijpelijk als jij zou willen dat je partner het contact met
haar familie vermindert of verbreekt. Maar zij kan het gevoel hebben
dat daarmee de basis van haar leven verdwijnt. Ze zal eerder haar best
doen om alsnog het gevoel te krijgen een goede dochter te zijn, die
door liefhebbende ouders wordt geaccepteerd. Dit doet ze door het
haar ouders en familieleden naar de zin te maken. Dit moet op te-
leurstelling uitlopen, omdat ouders die hun kind zo hebben grootge-
bracht, niet in staat zijn de liefde te geven die het kind als volwassene
nog van hen verlangt. Je partner zal zelf een weg moeten vinden tus-
sen die sterke verbondenheid met haar familie, en de wens zich daar-
van los te maken. Ze kan niet zomaar besluiten hen niet meer te zien
als ze daar gevoelsmatig niet aan toe is, als ze nog in de strijd is ver-
wikkeld om alsnog de liefde te krijgen die ze als kind heeft gemist. En
als ze nog niet kan accepteren dat dat gemis niet meer kan worden
goedgemaakt. Die strijd kost haar zoveel energie, dat ze waarschijn-
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lijk minder aandacht voor jou kan opbrengen dan jij (en ook zijzelf)
zou willen.

Een vrouw die in de strijd met haar familie is verwikkeld, met als in-
zet erkenning voor haar als persoon, heeft weinig of geen tijd en ruim-
te voor seksualiteit en positieve lichaamsbeleving. Ze heeft vaak geen
tijd voor haar partner, omdat alle energie opgaat in de worsteling om
haar eigen weg te vinden binnen de familie. Van haar partner verwacht
. ze steun en veiligheid. Die worsteling met haar familie kan jou als part-
ner volstrekt machteloos maken. Je kunt boos zijn omdat de familie
haar opnieuw pijn doet, en zij zich daar niet tegen kan verweren. Boos
omdat je haar niet kunt beschermen. Het kan erop lijken dat de fami-
lie een wig aan het drijven is tussen jou en haar, en je kunt bang zijn
haar aandacht te verliezen. Misschien wil je haar wel steunen, maar
lukt je dat gewoon niet. Omdat machteloosheid en woede je in de weg
zitten, of omdat je jezelf in de steek gelaten voelt. Het kan zijn dat je
in zo’n periode veel ruzie hebt en elkaar verwijten maakt. Dat er ver-
wijdering en afstand tussen jullie ontstaat, en je elkaar niet meer aan-
raakt.

Het is goed te bedenken, dat er soms momenten in het leven zijn, dat
je elkaar niet tot steun kunt zijn, hoe graag je dat ook zou willen. Als
een conflict (in dit geval met haar familie) je eigen pijn raakt, en je
hebt daar verdriet over of je voelt je boos en machteloos, dan heb je
zelf steun nodig van iemand die naar je kan luisteren, iemand bij wie
je je hart kunt luchten. Het kan zijn dat je allebei tijdelijk zo iemand
voor jezelf nodig hebt. Later kun je dan de afstand weer overbruggen
en weer naar elkaar toe groeien.

Lies kan zich niet herinneren dat ze ooit echt kind kon zijn. Ze heeft
altijd veel moeten zorgen in het gezin waarin ze is opgegroeid. Inmid-
dels is ze getrouwd met Karel. Ze hebben twee kinderen. Ze vindt het
echter nog steeds vanzelfsprekend dat haar ouders een beroep op haar
doen. Zo zet ze iedere week moeders haar in de krullers, omdat die
liever niet naar de kapper gaat. Na zo'n bezoek is Lies uitgeput en
moedeloos. Ze heeft er eigenlijk helemaal geen energie voor, naast de
zorg voor haar eigen gezin. Aan zichzelf komt ze al helemaal niet toe.
Karel is ronduit boos. Hij vindt het belachelijk wat Lies allemaal voor
haar ouders doet. Hij vindt dat ze wordt misbruikt, en begrijpt niet
waarom Lies zich dat laat aanleunen. Gesprekken daarover lopen
meestal uit op een enorme ruzie, waarna beiden zich gekwetst in stil-
zwijgen terugtrekken.

Ze besluiten hulp te gaan zoeken. Daarbij krijgen ze ook ieder een aan-
tal individuele gesprekken, elk met zijn of haar eigen therapeut. Als
Karel kan zien dat Lies in feite nog steeds probeert de liefde van haar
ouders te krijgen door een goede dochter te zijn, en dat niet zomaar
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los kan laten, kan bij er wat meer begrip voor opbrengen. Lies vindt
bet beel pijnlijk onder ogen te zien dat haar ouders niet zullen veran-
deren. Dat ze haar niet kunnen geven wat zij van hen verwacht. Als
4} haar verwachtingen uiteindelijk los kan laten, kan ze ook de band
met haar ouders wat losser maken. Op die manier komt er meer ruim-
te voor haar eigen leven, en voor haar leven met Karel en de kinderen.

Partner in het verwerkingsproces

Als je partner bezig is met de verwerking van haar traumatische erva-
ringen in het verleden, kan dat haar regelmatig weghalen uit het hier-
en-nu. Ze keert dan als het ware terug naar het verleden, en wordt ge-
confronteerd met het kleine kind of jonge meisje in zichzelf. Ze kan
zich dan weer net zo machteloos, verdrietig en bang voelen als vroe-
ger. Als ze van jou steun en bescherming vraagt, wil je die waarschijnlijk
graag geven. Maar als dat heel lang duurt, kan het je ook te veel wor-
den. Als de zorg voor de kinderen nu voor een groot deel bij jou komt
te liggen omdat zij dat niet langer kan opbrengen, moet je ineens va-
der en moeder tegelijk zijn, en je in bochten wringen om er maar voor
te zorgen dat het gezin overeind blijft. Waar je voorheen met zijn
tweeén voor stond, moet je dan alleen zien te klaren, zonder iemand
die naast je staat en die ook jou kan steunen.

Voor lichamelijkheid en seksualiteit is in zo’n periode meestal weinig
ruimte, terwijl jij er juist zo’n behoefte aan kunt hebben om je partner
lichamelijk dichtbij te voelen en iets van de gelijkwaardigheid in het
seksuele contact terug te vinden. Door het ontbreken van seksueel con-
tact kun je je diep gekwetst voelen. Dat gevoel wordt nogal eens om-
gezet in verwijten aan de ander, ook op het gebied van seksualiteit. En
ook al weet je dat zij er ook niets aan kan doen en dat ze zeker niet
de bedoeling heeft jou pijn te doen, toch kan het heel moeilijk zijn om
haar geen verwijten te maken als je je zo gekwetst voelt. Misschien wil
je juist proberen om dichter bij elkaar te komen, maar kun je toch niet
voorkomen dat er ruzie ontstaat; dat jouw woorden harder zijn dan je
zou willen. Standpunten kunnen zich verharden. Daardoor voelen jul-
lie je allebei gekwetst en heb je het nodig om je als het ware in je ei-
gen toren te verschansen, onbereikbaar voor de ander. Je kunt er wan-
hopig van worden als er steeds maar weer afstand ontstaat, terwijl je
juist graag dichtbij zou willen zijn.

Ook zo’n periode gaat voorbij, al duurt die vaak lang. Om partners te
blijven zul je het langdurige, pijnlijke en energievretende proces van de
verwerking met haar door moeten maken. Naast haar staan op de ma-
nier die zij op dat moment nodig heeft en kan verdragen. Je kunt dat
alleen opbrengen als je begrijpt wat er gaande is, hoe dat te maken
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heeft met haar verleden. En als je ook aandacht hebt voor je eigen ge-
voelens en reacties. Die zul je niet altijd met haar kunnen delen, om-
dat dat voor haar te pijnlijk is. Dan zul je iemand anders moeten zoe-
ken die naar jou wil luisteren.

Als je er samen niet uit komt, zoek dan hulp. Door samen gesprekken
aan te gaan met een deskundige kun jij haar beter ondersteunen met
haar verwerking, leer je er meer van te begrijpen, en kan zij ook meer
begrip hebben voor jouw problemen.

Als je partners kunt zijn in de verwerking, is zo’n periode zwaar, maar
kan het je uiteindelijk veel dichter bij elkaar brengen doordat je er met
elkaar doorheen gegaan bent.

Pas nadat haar vader overleed, kwam Petra erachter dat ze vele jaren
achtereen door hem was misbruikt. Die gebeurtenissen waren dertien
jaar lang uit haar herinnering verdwenen. Ze was inmiddels getrouwd
met Stijn, en ze badden drie kinderen.

De jaren die volgden op die bewustwording, vormden een beel moei-
lijke periode in bun leven. Petra herinnert zich van die tijd dat ze zo
lang in paniek kon zijn, dat ze dacht er niet meer uit te komen. Na
verloop van tijd werden die donkere periodes, zoals ze die noemt, steeds
korter, en werden de periodes waarin ze zich beter voelde, steeds lan-
ger.

Stijn berinnert zich vooral zijn machteloosheid, als Petra op bed lag
en tot niets in staat was, de ontreddering in het gezin, dat hij zo goed
mogelijk probeerde op te vangen. Hij berinnert zich de momenten dat
hij zelf de uitputting nabij was. Na verloop van tijd merkte ook bij dat
de paniekaanvallen korter werden, en de tussenperiodes langer.

De laatste paniekaanval is nu twee jaar geleden. Petra heeft het soms
nog wel moeilijk. De sterfdag van haar vader is z0'n terugkerend mo-
ment. Maar ze kan daar nu mee overweg. Beiden zijn ervan overtuigd
dat de moeilijke jaren nu voorgoed voorbij zijn. Als Petra en Stijn nu
terugkijken op deze periode, concluderen ze dat hun leven in vergelij-
king met daarvoor aan diepte heeft gewonnen, veel meer kleur en in-
tensiteit heeft gekregen.

Je eigen verleden

Ook jouw verleden heeft zijn invloed op jullie relatie. leder brengt van-
uit zijn of haar eigen verleden wensen en verwachtingen mee in een re-
latie. Wensen en verwachtingen die kunnen botsen met de hare, mis-
schien juist nu ze is geconfronteerd met haar eigen verleden. Die wensen
en verwachtingen kunnen op verschillende gebieden in je relatie voor
teleurstellingen, frustraties en botsingen zorgen.

120



Zorgen voor

Vanuit je verleden kun je bepaalde wensen en verwachtingen hebben
meegenomen ten aanzien van jezelf en anderen die voor jou zo van-
zelfsprekend zijn, dat je er niet meer bij stilstaat. Als jij van jezelf ver-
wacht dat je je partner altijd ondersteunt, ook al gaat dat ten koste
van jezelf, kan het een grote frustratie voor je zijn te merken dat je dat
niet altijd kunt opbrengen, of dat zij jouw zorg niet toelaat.

Het kan ook zijn dat je vroeger hebt geleerd te verwachten dat zij voor
jou zal zorgen. Als zij vroeger geleerd heeft verantwoordelijkheid te
dragen en te zorgen, zelfs voor volwassenen, is dat voor haar ook heel
vanzelfsprekend. Er is dan sprake van een evenwicht. Tot het moment
dat zij met haar verleden wordt geconfronteerd, en met al datgene dat
zij te kort is gekomen. Op dat moment kan zij misschien niet meer zor-
gen, maar heeft ze zelf zorg nodig. Hier stuit je misschien op je eigen
onvermogen: als je er altijd vanuit bent gegaan dat er voor je gezorgd
zou worden, valt het niet mee als de rollen ineens omgekeerd liggen.
Het evenwicht is dan verstoord, en samen zul je proberen dat zo snel
mogelijk weer te herstellen. Zij zal proberen zo snel mogelijk orde op
zaken te stellen om het zorgen weer op te kunnen pakken, en dat komt
jou misschien wel goed uit. Het gevolg is wel, dat de deur naar haar
herinneringen, gevoelens en emoties op slot gaat. Soms is dat ook goed,
en kan ze niet anders. Vooral als die emoties haar dreigen te over-
spoelen, moet ze zichzelf wel afschermen. Dat deel dat zij dan voor
zichzelf heeft afgesloten, is dan ook voor jou onbereikbaar.

Seksualiteit

Seksualiteit is voor haar het gebied waarop zij haar negatieve ervarin-
gen heeft opgedaan. Tijdens het vrijen kan ze daaraan worden herin-
nerd. Het heden roept het verleden op: de herinneringen worden als
het ware opnieuw beleefd, met daarbij alle gevoelens van schuld,
schaamte, angst en machteloosheid die ze toen had. Zij kan proberen
jouw initiatieven tot vrijen uit de weg te gaan, en zich tegelijkertijd
schuldig voelen omdat ze denkt jou te kort te doen. Hoe meer jij haar
laat merken dat je haar aandeel in jullie seksualiteit mist, hoe sterker
zij onder druk komt te staan. De enige reactie die zij daarop kan heb-
ben is zich nog meer terugtrekken en strategieén volgen om niet te hoe-
ven voldoen aan jouw wensen. Zoals niet gelijk met jou naar bed gaan,
of hoofdpijn voorwenden. Ze kan bang worden voor iedere aanraking,
omdat ze bang is dat jouw aanrakingen wel moeten leiden tot meer,
tot seksueel contact.

Als jij het idee hebt dat seksualiteit alleen samen kan, ga dan eens na
waarom je dat vindt. Want natuurlijk weet je dat je ook kunt mas-
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turberen. Vraag je eens af waardoor jij je hebt afgekeerd van seks in
je eentje. Misschien heb je vroeger geleerd dat masturbatie slecht en
zondig was. Misschien heb je het daarom nog nooit gedaan, of wel,
maar dan met veel schuldgevoel. Of heb je vroeger juist heel veel ge-
masturbeerd, maar alleen om spanning of verveling te verdrijven en
gaf het je geen voldoening. Misschien vind je dat je niet meer hoort te
masturberen nu je een vrouw hebt.

Het is heel begrijpelijk dat je je op je partner richt om met haar sek-
sualiteit te beleven als dat voor jou de enige manier is om het op een
positieve manier te ervaren. Tegelijkertijd maak je daarmee jouw sek-
sualiteit afhankelijk van haar en zal de druk die je daarmee uitoefent,
de afstand tussen jullie alleen maar vergroten. Door die druk zal er
voor haar onvoldoende gelegenheid zijn om op zoek te gaan naar haar
eigen seksualiteit en lichaamsbeleving, en daar vorm aan te geven.
Als je zelf moeite hebt met intimiteit, kan seksualiteit voor jou de eni-
ge manier zijn om nabijheid met een ander te beleven en te laten mer-
ken dat je om haar geeft. Seksualiteit wordt ook wel ‘de liefde bedrij-
ven’ genoemd, en voor sommige mannen is seksualiteit het enige terrein
waarop ze kunnen laten blijken dat ze van hun partner houden. Mis-
schien geldt dat ook voor jou, en heb jij het idee dat ze niet meer van
je houdt als zij niet met je naar bed wil. Het is goed mogelijk dat je
kwaad en teleurgesteld bent, en daardoor niet in de gaten hebt dat ze
op andere manieren laat blijken van je te houden.

Het kan goed zijn dat je vriendin of vrouw wel nabijheid en intimiteit
wil, maar bang is voor de erotiek, voor seksuele opwinding. Bij zich-
zelf en (of) bij jou. Omdat die gevoelens op de loop lijken te gaan met
haar lichaam, en het dan misschien niet meer om haar als persoon gaat.
Ze zal zich afvragen of het jou nog om haar zelf te doen is, of uitslui-
tend om haar lichaam. Zonder dat je dat beseft word jij in haar ogen
die dader van toen. Zeker als je haar dwingt om met je naar bed te
gaan, met het idee dat je recht hebt seksualiteit van haar te eisen.
Hert is niet gemakkelijk om je teleurstelling te verbergen en te zoeken
naar andere wegen, als je vindt dat je recht hebt op seks en dat je het
recht hebt daar een ander in te betrekken. En ook als je niet van dat
recht uitgaat, kan seksualiteit het gebied zijn waarop je je het diepst
geraakt voelt, en waarin je je het meest afgewezen voelt als het je wordt
onthouden. Die gevoelens zijn nooit helemaal te verbergen, en je part-
ner zal er dus mee worden geconfronteerd.

Toch, of misschien juist daarom, is het ook voor jezelf de moeite waard
om te proberen intimiteit en seksualiteit wat los te koppelen. Om je-
zelf aan te leren dicht bij haar te zijn, haar aan te raken, te laten mer-
ken dat je van haar houdt, zonder dat dat hoeft te leiden tot seksuali-
teit. Het is belangrijk haar dat ook duidelijk te maken. Je maakt het
haar daarmee mogelijk vertrouwen in je te krijgen, in jouw liefde voor
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haar als persoon. Ze weet dan dat je aanrakingen niet als vitnodiging
tot meer bedoeld zijn. En je maakt het jezelf mogelijk haar dichtbij te
blijven voelen, ook als zij seksualiteit afwijst. In het volgende hoofd-
stuk vind je oefeningen die je daarvoor samen kunt doen.

Jij kan ook negatieve seksuele ervaringen hebben, waar je tot nu toe nog
nooit over hebt gesproken. Dat kan zowel jezelf betreffen, als seksueel
misbruik waarvan je getuige bent geweest. Als dat zo is, is het nog meer
van belang dat je aandacht aan je verleden besteedt. Zo nodig met des-
kundige hulp. Want dan kan het niet anders, dan dat jullie seksuele er-
varingen op een heel pijnlijke manier in het heden op elkaar inwerken.
Sta in ieder geval stil bij jouw seksuele ontwikkeling en bij de ver-
wachtingen die je daarover hebt opgebouwd. Praat erover met je vrouw
of vriendin, en probeer daarbij open te zijn over je gevoelens. Praat er-
over als je bang bent voor de leegte, de eenzaamheid als seksualiteit
samen niet mogelijk is, twijfelt of ze nog wel om je geeft. Zij kan jouw
kwetsbaarheid niet zien als je die verborgen wilt houden. Als het jul-
lie niet lukt er samen over te praten, of al pratend er verder mee te ko-
men, roep dan de hulp van een relatietherapeut of een seksuoloog in.

Haar angst voor de kinderen

Sommige vrouwen die vroeger seksueel misbruikt zijn zien niet wat er
gebeurt als hun kind overkomt wat hen is aangedaan. Andere vrou-
wen hebben juist een extra zintuig ontwikkeld voor mogelijk misbruik
van hun kind. Voor jou als partner kan het bijzonder pijnlijk zijn te
merken, dat je vrouw of vriendin haar of jullie beider kind geen mo-
ment uit het oog verliest, en bang is haar of hem met jou alleen te la-
ten. Vanwege je eigen gekwetstheid, en omdat zij je belemmert in je
contact met het kind, is het heel begrijpelijk als je kwaad wordt over
haar gebrek aan vertrouwen. Weet echter, dat ze het niet doet om jou
te kwetsen als zij de kinderen zo in het oog houdt. Ze is door haar ei-
gen ervaringen in het verleden er zo aan gewend geraakt om op haar
hoede te zijn, gericht op ieder signaal dat op mogelijk misbruik kan
wijzen, dat ze dat niet los kan laten. Vrouwen die op die manier bo-
ven op hun kinderen zitten, hebben daar zelf ook veel last van. Ze zou-
den zich ook liever vrijer voelen ten opzichte van hun kinderen en hun
partner. Het kan jullie helpen elkaar te vertellen wat je gevoelens hier-
over zijn, om elkaar beter te kunnen begrijpen.

Maar sta ook eens stil bij je eigen positie, en vraag je serieus af of ze
redenen heeft om bezorgd te zijn. Als je denkt dat dat voor jou op zou
kunnen gaan, praat daar dan met haar over. En zoek hulp, voor jezelf,
voor haar, voor je kinderen. Zorg dat de geschiedenis, die misschien
ook jouw geschiedenis is, zich niet blijft herhalen.
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Vvill  Vrijen met je partner

Als je je eigen lichaam hebt verkend en er vertrouwd mee bent geraakt,
dan ben je misschien ook in staat om je partner duidelijk te maken wat
je behoeften zijn en waar je grenzen liggen. Je kunt dan, als je dat wilt,
gaan verkennen wat je op het gebied van seksualiteit zou kunnen met
je partner.

Het zal je ondertussen, na het lezen van de vorige hoofdstukken, dui-
delijk zijn dat seksualiteit nooit moet. Dat het beter is er vanaf te zien
als het alleen maar een rampzalige ervaring is. Dat relaties kunnen be-
staan zonder seksueel contact, met behoud van intimiteit. Maar als je
verlangt naar meer, kun je obstakels tegenkomen in het lichamelijk
contact met je partner. Als je deze wilt overwinnen, kan dit hoofdstuk
jou en je partner een stuk op weg helpen.

Eerst geven we informatie over al die manieren waarop tijdens het vrij-
en een associatie met het verleden kan ontstaan. Die informatie kan je
helpen om, waar mogelijk, te vermijden dat die koppeling tot stand
komt.

Vervolgens geven we aanrakingsoefeningen voor jou en je partner. De
nadruk ligt daarbij op intimiteit, speelsheid en humor, ook als het gaat
om het aanraken van elkaars geslachtsdelen. Speciale aandacht beste-
den we aan het maken van overgangen, tussen dat wat niet bedreigend
is, en dat wat {nog) bedreigend is.

Het heden roept het verleden op

Tijdens het vrijen kun je ineens een reactie krijgen, waardoor je er niet
meer echt bij bent.

Dat kan een lichamelijke reactie zijn: plotseling word je misselijk, ver-
strak je, en is de lust om te vrijen je vergaan.

Het kan ook een gevoelsmatige reactie zijn: je wordt opeens angstig,
zonder te weten waarvoor. Of je partner lijkt ineens zo afstandelijk,
als een vreemde.
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Je kunt ook ineens beelden terugzien van vroeger, die je uit het vrijen
halen en terugplaatsen in het verleden.

Als je beelden ziet, is het nog het duidelijkst dat het iets met vroeger
te maken heeft. Maar ook lichamelijke en gevoelsreacties hebben vaak
te maken met het verleden. Hoe je je toen lichamelijk en emotioneel
hebt gevoeld, ligt in je geheugen en in je lichaam opgeslagen, ook al
ben je je dat niet steeds bewust.

Marja woont samen met haar vriendin Birgit. Ze vrijen niet meer sa-
men, omdat Marja het dan benauwd krijgt. Soms wordt ze zo misse-
lijk, dat ze na het vrijen over moet geven. Als klein meisje is Marja
door haar grootvader seksueel misbruikt, gebeurtenissen waar ze lie-
ver niet aan terugdenkt en waar ze niet met Birgit over praat. Als ze
uiteindelijk wel durft te kijken naar wat er toen is gebeurd, wordt ook
de koppeling met het heden duidelijk: Marja herinnert zich dat ze al-
tijd naar bet toilet ging om over te geven als ze vroeger door opa was
misbruikt.

Als het verleden ineens het heden verdringt, kan dat zo sterk zijn dat
je de realiteit van dit moment niet meer kunt zien, en je je niet meer
realiseert dat het om je partner gaat. Als die ‘flash-backs’, die terug-
plaatsingen in het verleden, je overvallen en je weet niet waardoor je
plotseling in het verleden wordt teruggezet, maakt dat het vrijen tot
een bedreigende ervaring. Op ieder ogenblik kan het je immers over-
komen.

Het is daarom heel belangrijk voor je, te onderzoeken wat er vooraf
is gegaan aan zo'n ‘flash-back’. Als je zicht kunt krijgen op wat het
heeft opgeroepen, kun je daar controle over krijgen. Kun je proberen
of je iets in de situatie of in de aanrakingen van je partner kunt ver-
anderen, waardoor je wel in het heden kunt blijven. Dat kan alleen als
je durft te kijken naar wat er vroeger gebeurde, hoe dat voelde. En als
je dat durft te vertellen aan je partner, zodat die ook zijn of haar aan-
deel kan leveren om het vrijen voor jou mogelijk en plezierig te ma-
ken.

Sabine merkt dat ze er tijdens bet vrijen niet bij kan blijven. Ze ver-
liest bet contact met zichzelf en haar partner. Ze durft daar niet goed
over te praten, omdat ze bang is haar partner teleur te stellen, en om-
dat zowel zij als haar pariner het moeilijk vinden om over gevoelens
en over seksualiteit te praten.

Op haar veertiende kreeg Sabine haar eerste vriendje. Een jongen die
vijf jaar ouder was dan zij, die zeer veel overwicht had, tegen wie ze
opkeek en aan wie ze zich optrok. Hun seksuele relatie ontaardde al
spoedig in handelingen die kwetsend en bedreigend voor haar waren,
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maar waaraan zif zich niet kon onttrekken. Het duurde vier jaar voor-
dat ze zich van hem los kon maken.

Sabine kan maar moeilijk erkennen dat ze gedurende die vier jaar sek-
sueel misbruikt is. Ze had toch zelf voor hem gekozen? Zo duurt het
ook lang voordat ze kan inzien dat de slechte seksuele relatie met haar
huidige partner te maken heeft met haar ervaringen in bhet verleden.
Tijdens bet vrijen verstijft ze, en kan er niet bij blijven. Ze heeft dan
net als toen het gevoel dat bet vrijen haar opgedrongen wordt. Dat ze
moet voldoen aan de wensen van een ander, waaraan ze zich niet kan
onttrekken.

Als Sabine eenmaal zover is dat ze haar gevoelens met haar partner
durft te delen, kan ze ook aangeven op welke momenten ze er niet lan-
ger bij kan blijven. Op die momenten stoppen ze met vrijen. Ook kun-
nen ze samen gaan zoeken naar vormen van seksueel contact waarbij
Sabine aangeeft welke aanrakingen zij plezierig vindt. Zo wordt de as-
sociatie met het verleden doorbroken: haar behoeften worden serieus
genomen, zowel door haarzelf als door haar partner.

Wat riep de berinnering op?

De herinnering (in gedachten, beelden, fysieke sensaties of gevoelens)
kan op verschillende manieren tijdens het vrijen worden opgeroepen.
We geven daarvan enkele veel voorkomende manieren weer, en geven
mogelijkheden aan om daar meer vat op te krijgen.

® Plaats

Het verleden kan opgeroepen worden doordat je de plaats waar je vrijt
associeert met toen. Als je negatieve seksuele ervaringen bijvoorbeeld
gekoppeld zijn aan het bed, onder de dekens, met het licht uit, dan is
het begrijpelijk als vrijen in bed voor jou absoluut niet prettig is. Ver-
ander dan de plek waar je vrijt eens, en kijk of dat verschil uitmaakt.
Installeer je bijvoorbeeld op het bed, met kussens, prettige muziek, ver-
lichting of kaarsen en iets lekkers erbij. Of zoek een heel andere plaats.
In de huiskamer kun je het je ook gemakkelijk maken met kussens,
slaapzakken, en wat je maar nodig hebt om je prettig te voelen.

. Tijd

Het tijdstip van de dag waarop je vrijt, kan associaties met vroeger op-
roepen. Als je vroeger altijd ’s nachts in het donker werd misbruike,
voel je je misschien veel meer op je gemak als je overdag vrijt, als je
de zon in de kamer ziet schijnen en de geluiden hoort die bij de dag
horen. Als het juist altijd overdag gebeurde, ga dan eens na of je de
beschutting van de avond en de schemering, een lampje of kaarsen vei-
liger vindt.

126



® Geluiden

Het komt nogal eens voor dat seksueel misbruik zich in volstrekt stil-
zwijgen afspeelt. Als dat voor jou zo was, zorg er dan voor dat er nu
wel wordt gesproken. Bespreek dat met je partner, vraag hem of haar
dingen te zeggen tijdens het vrijen. Ga na wat je graag zou willen ho-
ren.

Als degene die je misbruikte altijd allerlei seksueel getinte opmerkin-
gen maakte, jou influisterde hoe fijn het was en hoe lekker jij het vast
vond, kun je juist dat niet meer horen. Misschien heb je dan liever de
stilte, of wil je horen hoe lief de ander je vindt.

Ook bepaalde geluiden, zoals steunen en zuchten, kunnen je aan vroe-
ger doen denken. Bespreek dat met je partner, zodat die kan proberen
die geluiden achterwege te laten.

® Gebaren en aanrakingen

Bepaalde gebaren en aanrakingen van je partner kunnen je aan het
schrikken maken. Ga na welke dat zijn, en praat daarover met je part-
ner. Zo vinden sommige mannen het prettig hun vrouw of vriendin in
het voorbijgaan, bijvoorbeeld als ze staat te koken, een kus te geven,
een arm om haar heen te slaan, of haar even beet te pakken. Ook al
weet je dat dat lief bedoeld is, je kunt heel erg schrikken van zo’n plot-
selinge aanraking, en in paniek raken.

Jaap vindt bet vanzelfsprekend Margot even een aai over haar bol te
geven, of baar even vast te pakken. Margot weet dat bij dat alleen maar
aardig bedoelt, en vindt het dan ook vreselijk dat ze zo beftig reageert.
Een keer slaat ze hem zelfs een bloedneus.

Margot beeft vroeger altijd op haar hoede moeten zijn om ongewens-
te intimiteiten zo veel mogelijk uit de weg te gaan. En op haar hoede
is ze nog steeds. Het is niet Jaap, maar de onverwachtse aanraking, die
haar plotselinge paniek veroorzaakt. Als Margot de aanraking ziet aan-
komen, of Jaap kondigt aan dat hij haar aan wil raken, dan is er niets
aan de hand. Ze heeft dan tijd genoeg om zich te realiseren dat de aan-
raking van Jaap is, en niet bij haar verleden hoort.

Het is belangrijk na te gaan welke aanrakingen je wel, en welke je niet
kunt verdragen. Welke delen van je lichaam veilig zijn om aangeraakt
te worden, en welke niet. Het kan helpen om dat in je dagboek op te
schrijven. Als je het op die manier niet duidelijk krijgt, kan de volgende
oefening helpen.
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® QOefening

Maak het je gemakkelijk in je veilige plek en ga na welke delen van je
lichaam voor jou veilig zijn om aan te raken, en welke niet. Schrijf ze
op. Stel je dan voor, dat je partner die delen van je lichaam aanraakt
die je zelf veilig kunt aanraken, en vraag je af of dat ook veilig voelt.
Schrijf op welke delen je partner in je fantasie veilig aan kan raken, en
welke niet.

Je kunt schrikken van zo’n plotselinge aanraking, hoe goedbedoeld ook.
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Het is niet vreemd als je merkt dat er maar weinig is dat voor jou vei-
lig is om aangeraakt te worden. Er zijn vrouwen voor wie alleen het
gezicht en de handen maar veilig zijn, of soms alleen de handen.

In het echt kan het nog anders zijn dan in je fantasie. Gebruik dan ook
je dagboek, zodat voor jou steeds duidelijker wordt — en je dat ook
duidelijk kunt maken aan je partner — wat voor jou veilig voelt. Want
daar ligt je beginpunt. Vanuit dat gevoel van veiligheid kan aanraking
voor jou weer prettig worden, en kun je stap voor stap je grenzen iets
gaan verleggen — net zoals je dat hebt gedaan bij het aanraken van je-
zelf. Je kunt daarvoor een lijst maken van gemakkelijk aan te raken
delen, naar moeilijk aan te raken gebieden van je lichaam, waarbij je
iedere keer een stapje verder kunt gaan. Verderop vind je aanrakings-
oefeningen om samen met je partner te doen, en suggesties om de over-
gangen van veilig naar iets minder veilig te kunnen maken.

o Uiterlijk

Hoewel je partner zijn uiterlijk natuurlijk niet ingrijpend kan veran-
deren, kunnen er bepaalde kenmerken zijn die jou storen en die wel te
veranderen zijn. Dat kan een snor zijn, of een bepaalde haardracht.
Als het gevoel van haren bij zijn mond bij jou vervelende herinnerin-
gen oproept, kan het helpen als hij (tijdelijk) zijn snor afscheert.

¢ Geuren

Ook geuren kunnen associaties oproepen met het verleden. De after-
shave die hij gebruikt, zweetlucht, of de geur van sperma. Als je dat
met elkaar bespreekt kun je samen zoeken naar oplossingen.

o Knuffelen

Als vroeger knuffelen altijd overging in seksualiteit, kun je dat nu mis-
schien niet meer los zien van elkaar ook al hunker je ernaar geknuf-
feld te worden. Als je toen hebt ervaren dat weigeren geen zin had, dat
er toch niet werd geluisterd, heb je er nu ook geen vertrouwen in dat
je het kunt stoppen, als knuffelen overgaat in vrijen. Zo vermijd je ie-
dere intimiteit, en mis je meer dan nodig is. Als je hierover open bent
tegen je partner, en je doet de oefeningen op de volgende bladzijden,
dan kan dat helpen daar een weg in te vinden waarbij je je veilig kunt
voelen. Het kan voor jouw gevoel van veiligheid nodig zijn heel dui-
delijk af te spreken dat je voorlopig niet verder gaat dan elkaar aan-
raken op een niet-seksuele manier. Het gaat er dan niet zozeer om wel-
ke delen van je lichaam worden aangeraakt, maar op welke manier en
met welke bedoeling dat gebeurt.
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Openheid

Op welke manier je verleden ook wordt opgeroepen, het is heel be-
langrijk die met je partner te bespreken. Qok al ben je bang hem of
haar daarmee teleur te stellen. Hij of zij heeft er evenzeer belang bij
dat jij de koppeling met de negatieve seksuele ervaringen uit het ver-
leden kunt doorbreken. Het is daarom belangrijk dat jij controle hebt
over de omstandigheden waarin jullie vrijen. Dan kun je samen gaan
leren hoe je op een plezierige manier seksueel contact kunt hebben.

Aanrakingsoefeningen

Je kunt beginnen elkaars handen en armen aan te raken.
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Beginnen bij wat kan

Zoals gezegd, het is belangrijk te beginnen bij de delen van je lichaam
die al aangeraakt kunnen worden. Als het voor jou bijvoorbeeld vei-
lig is als je partner je handen en armen aanraakt, kun je daar begin-
nen. Dat kan op verschillende manieren. Je partner kan je handen vast-
houden, ze zachtjes strelen. Jij kunt je handen in zijn of haar handen
leggen, hij of zij kan je armen strelen, zijn of haar handen op jouw ar-
men leggen. Je kunt de rollen ook omkeren: jij raakt zijn of haar ar-
men of handen aan. En ervaar eens hoe het is als je elkaar tegelijker-
tijd aanraakt: elkaars handen vasthouden, allebei je handen op elkaars
armen leggen terwijl je tegenover elkaar zit. Zo kun je de verschillen
ervaren tussen aanraken, aangeraakt worden, en dat samen doen. Ont-
dek voor jezelf ook daarin wat voor jou het veiligste voelt, en begin
daarmee. Als je moeite hebt met de passieve rol, met het ontvangen
van de aanraking, begin dan met zelf aan te raken. Misschien is voor
jou het samen aanraken een veilige overgang naar het aangeraakt wor-
den. Ga niet te snel iets nieuws proberen. Als je ontdekt dat je een be-
paalde manier van aanraken of aangeraakt worden prettig vindt, blijf
daar dan eens een poosje bij, zodat het gevoel dat aanraking prettig
kan zijn kan beklijven.

Speels en met humor

Aanraken kan weer leuk worden, als je het niet te zwaar maakt. Voor-
al als je elkaar lange tijd niet hebt aangeraakt of als je overgangen wilt
maken naar aanrakingen die iets minder veilig zijn, kan humor en
speelsheid helpen om de lading die het aanraken gekregen heeft er wat
af te halen.

Zo kan het leuk zijn om een kussengevecht te houden, of om elkaar
nat te spatten. Om elkaar te wassen onder de douche of in bad. Hele-
maal, of alleen elkaars rug, of haar. Je partner kan ook alleen je voe-
ten wassen en insmeren met bodylotion. Als je je fantasie gebruikt, kan
het een leuk spel worden.

Zo zijn er ook kinderspelletjes waarbij je elkaar aanraakt. Kinderlied-
jes waarbij je in elkaars handen klapt, zoals De Mosselman. Spelletjes
waarbij je op elkaars rug tekent, en de ander moet raden wat het is.
Of letters op elkaars rug schrijft en de ander moet raden om welk
woord het gaat.

Ook bij de volgende oefeningen is het belangrijk ze met humor te doen.

® met je rug tegen elkaar

Ga op de grond zitten met je ruggen tegen elkaar. Zoek een houding
op waarbij je allebei gemakkelijk zit, en voel hoe je rug contact maakt
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Stoeien maakt het gemakkelijk elkaar op een speelse manier aan te raken.
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met de rug van je partner. Je partner beweegt langzaam naar voren,
naar achteren en opzij, en jij probeert in contact te blijven met zijn of
haar rug en de beweging te volgen. Daarna draai je de rollen om. Het
gaat er niet om of de oefening lukt, maar om het plezier dat je er sa-
men mee kunt hebben.

* clkaar omtrekken

Ga op de grond zitten met je ruggen tegen elkaar, en zorg ervoor dat
je voldoende ruimte om je heen hebt. Haak je armen in die van de an-
der. De een probeert de ander naar de zijkant om te trekken, terwijl
de ander zich schrap zet om dat niet te laten gebeuren. Vervolgens
draai je de rollen om. Nogmaals: het gaat niet om winnen of verlie-
zen, maar om de pret.

Het maken van een overgang

Stel dat je het nog niet kunt verdragen dat je borst en hals worden aan-
geraakt, maar je armen zijn wel veilig. Dan zouden je schouders een
gebied kunnen zijn waar de overgang gemaakt kan worden. Je kunt
dan om de overgang naar aanraking van je schouders te maken, kij-
ken naar een veilige manier voor jou. Bijvoorbeeld door zelf zijn hand
op je schouder te leggen. Of door eerst een T-shirt aan te houden als
aanraking op je blote huid te onveilig is. Of, als je dat prettig vind,
door je partner te vragen je eerst met iets zachts aan te raken, zoals
een zacht veertje of een plukje watten. Misschien is een lichte kus te
aanvaarden, of zijn of haar hoofd op je schouder.

Massage

Als je er aan toe bent een massage te geven of te krijgen, kan dat een
prettige manier zijn om lichamelijk contact te combineren met aan-
dacht krijgen en geven, en met ontspanning.

Er valt heel veel te zeggen over massage, maar we zullen ons hier be-
perken tot rugmassage. Een rugmassage is voor de meeste mensen het
veiligst. Mocht je meer willen weten over andere vormen van massa-
ge, dan kun je daarover in de boekenlijst achterin meer informatie vin-
den.

Er zijn veel massage-olieén in de handel, maar die zijn vaak prijzig.
Een eenvoudige baby-olie werkt even goed.

Zoek een plek uit waar degene die de massage krijgt gemakkelijk kan
liggen, bijvoorbeeld op een bed, of op een matrasje op de grond. Als
het nog te bedreigend is om het liggend te doen, kun je ook op een
kruk aan een tafel gaan zitten, waarbij je je onderarmen op de tafel
laat rusten.
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Zorg dat het warm genoeg is in de kamer.

Degene die de massage geeft neemt een paar druppels olie in zijn of
haar hand, en wrijft die in beide handen. Je kunt daardoor gemakke-
lijker strijken, en het voelt ook prettiger voor degene die gemasseerd
wordt dan ‘droge’ handen.

Als je ligt, kan degene die de massage geeft het beste schrijlings op je
bovenbenen gaan zitten, met de knieén onder zich getrokken.

® Maak een eerste streek met beide handen, van beneden naar boven en

via de schouderbladen terug naar beneden. Zet je handen dwars op de

rug van je partner, met je vingers naar zijn of haar ruggegraat als je naar

boven strijkt, en draai je handen met je vingers naar boven als je naar

beneden gaat. Deze streek kun je een aantal keren herhalen. Je kunt hem

ook tussen de andere massagehandelingen inlassen. Je mag er best wat

druk bij gebruiken.

We geven verder wat mogelijkheden, waaruit je kunt kiezen welke je

het beste bevallen.

® Leg je handen op zijn of haar schouderbladen, en volg met je duimen
de schouderbladen van boven naar opzij.

* Volg met je duimen of je vingers de ribben vanaf de ruggegraat naar
opzij.

* Van de nek naar de schouders lopen spieren. Maak een draaiende be-

weging met je vingers, je duimen, of de muis van je handen. Begin bij

de nek, dan zijwaarts over de schouders.

Volg de ruggegraat wervel voor wervel van boven naar beneden met

je duimen of je vingers.

e Spreid de wijsvinger en middelvinger van je rechterhand, en plaats de-
ze vingers aan weerszijden van de ruggegraat. Begin bovenaan, en ga
met een zigzagbeweging die de wervels volgt langzaam naar beneden.
Je kunt je linkerhand er bovenop leggen, zodat je wat meer druk kunt
uitoefenen.

e Aan weerszijden van de ruggegraat liggen spierbundels, die je kunt
masseren door met de muis van je hand vanaf de ruggegraat zijwaarts
te bewegen. Begin boven aan de ruggegraat, en werk zo naar bene-
den.

® Maak een draaiende beweging aan weerszijden van de ruggegraat, met
je vingers of je duimen. Weer van boven naar beneden.

* Tokkel met je vingertoppen licht over de hele rug

Besluit de massage met de eerste streek, maar dan licht uitgevoerd, en

zorg ervoor een deken of handdoek bij de hand te hebben, die je over

de rug kunt leggen tegen afkoeling.

Het leukst is het natuurlijk als je allebei een massagebeurt krijgt, en
elkaar daarna kunt vertellen wat je het prettigste vindt. Als je tijdens
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het masseren iets absoluut niet fijn vindt, moet je dat natuurlijk direct
zeggen. Maar verder is het voor degene die masseert het prettigst als
je je commentaar tot erna bewaart, omdat het degene die masseert erg
kan remmen als je zelf de leiding neemt.

Wees niet bang iets verkeerd te doen. Het belangrijkste is de aandacht
die je de ander geeft via je aanraking. En als het echt niet goed voelt,
zal de ander je dat zeggen. Spreek dat ook met elkaar af.

De geslachtsdelen van je partner

Tot nu toe spraken we erover welke delen van jouw lichaam zonder
problemen aangeraakt kunnen worden. Maar ook het aanraken van
het lichaam van je partner zal niet op alle plekken voor jou even ge-
makkelijk zijn. Het meest geldt dat bij de geslachtsdelen van een man-
nelijke partner. Misschien had je maar het liefst dat hij die helemaal
niet had. Dat je zijn geslacht niet hoefde te zien, niet hoefde aan te ra-
ken. En vooral dat je niet geconfronteerd hoefde te worden met zijn
penis, die zijn opwinding weerspiegelt door het zien of aanraken van
jou, of doordat jij hem aanraakt.

Als zijn erectie voor jou betekent dat hij met jou naar bed wil, ben je
er daardoor misschien huiverig voor hem aan te raken. Zijn erectie
hoeft echter niet te betekenen dat hij met jou naar bed wil. Plezierige
aanrakingen of het kijken naar jouw lichaam kunnen een seksueel ge-
voel stimuleren waardoor een erectie ontstaat, waar je partner niet op
voort hoeft te borduren met een vrijpartij. Als hij s morgens wakker
wordt kan hij ook een erectie hebben, zonder dat hij dan wil vrijen.
En als hij wel de behoefte heeft om klaar te komen, kan hij dat ook
zonder met jou te vrijen. Hij kan dat ook met zichzelf. Bovendien, als
je partner een erectie krijgt door naar jou te kijken of je aan te raken,
kun je dat ook als een compliment zien: zo aantrekkelijk vindt hij je
dus. Je kunt dat los zien van de ‘plicht” om dan met hem te vrijen.

De geslachtsdelen van een man kunnen voor jou de betekenis hebben
gekregen van macht, van pijn en verdriet, waardoor je jezelf machte-
loos en klein voelt. In jouw ogen kan de penis van je partner enorme
afmetingen hebben. Door je angst en afschuw lijkt de penis van je part-
ner soms een eigen leven te gaan leiden, bedreigend, los van hem en
van de realiteit.

De realiteit is dat je partner geslachtsdelen heeft, die net zo bij hem
horen als de rest van zijn lichaam. Als jij kunt aanvaarden dat zijn pe-
nis net zo bij hem hoort als zijn armen en benen, hoeft die niet langer
macht over je uit te oefenen. Het aanvaarden van die realiteit is niet
altijd eenvoudig. De volgende oefeningen zijn bedoeld om je daarbij
op weg te helpen. Het is daarvoor belangrijk dat je je eerst op je ge-
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TV

Door te kijken wen je aan het naakte lichaam van de ander.
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mak voelt met de rest van zijn lichaam. Pas als jij veilig aan kunt ra-
ken en aangeraakt worden, wordt het tijd om na te gaan of je ook zijn
geslachtsdelen kunt accepteren. Je kunt dan het best beginnen met te
leren kijken.

e kijken

Kijken zal in het begin het gemakkelijkst zijn als je voldoende afstand
neemt, en als de penis van je partner slap is. Daarna kun je gaan kijken
als zijn penis stijf is.

Je kunt naar hem en naar zijn penis kijken terwijl hij onder de douche
staat, of zich staat te wassen, of terwijl hij zich aan het uitkleden is. In
het begin kunnen dat viuchtige blikken zijn, die je, als je het regelmatig
doen, helpen om zijn penis niet meer zo vreemd te vinden. Als je wat
meer gewend bent om te kijken, kun je hem vragen bloot te gaan staan
of zitten. Bepaal zelf de afstand waarop het voor jou goed voelt om te
kijken. Je kunt ook naast hem, of schuin achter hem gaan staan, en sa-
men in een lange spiegel kijken. Bepaal ook dan weer de goede afstand
voor jou. Je zult merken dat je de afstand kleiner kunt maken als je dit
vaker gedaan hebt.

Als je je ongemakkelijk voelt om direct te kijken, kun je een tekening
van hem maken, waarvoor je steeds even kijkt, en dan je blik weer op
je papier kunt houden.

® aanraken

Als het kijken naar zijn penis niet langer een probleem is, kun je voor-
zichtig beginnen met aanraken. Het kan in het begin nog te bedreigend
zijn om direct de huid te voelen. Je kunt dan een overgang maken door
je partner te vragen eerst nog zijn onderbroek aan te houden.

Je kunt je hand op zijn penis laten rusten, of hem zachtjes strelen door
de stof heen.

Als je zo ver bent dat je hem zonder de bescherming van de stof kunt
aanraken, kun je ook nog andere overgangen maken.

® tekenen

Pak een lippenstift en teken een gezichtje of een woord op zijn penis, of
iets anders dat je zelf bedenkt. Gebruik ook hierbij de humor waar we
het al eerder over hadden. Lippenstift kun je er gemakkelijk weer af-
wassen.

® versieren

Je kunt zijn penis ook versieren met lintjes en strikjes, of wat je ook
maar bedenken kunt. Je kunt ook een combinatie maken van tekenen
en versieren. Laat je creativiteit de vrije loop en maak er iets leuks van
waar je samen plezier om kunt hebben.
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Het kan bedreigend zijn de penis direct aan te raken; begin dan voorzichtig.

* wassen

Je kunt samen onder de douche gaan, en zijn penis wassen. Douche-
schuim gebruiken en zo veel op zijn penis doen, dat je hem helemaal in-
pakt. Om hem daarna met de douche af te spoelen.

Het zal gemakkelijker zijn een slappe penis aan te raken dan een stijve.
Als je merkt dat zijn penis onder jouw aanrakingen hard wordt en je
vindt het nog moeilijk om dat te voelen, dan kun je beter even stoppen.
Het heeft tijd nodig om je bekend en op je gemak te voelen met zijn ge-
slachtsdelen, en het heeft geen zin je te forceren. Misschien durf je pas
na vele keren aanraken te voelen dat zijn penis stijf wordt. Het kan hel-
pen om in gedachten te houden dat jouw partner jouw aanrakingen ple-
zierig vindt, en dat onder andere laat merken met een erectie. Als je goed
kijkt, zul je zien dat hij dat ook met andere delen van zijn lichaam laat

138




merken. Zo valt plezier ook aan een gezicht af te lezen, of aan het blo-
zen van de huid (niet alleen de huid van het gezicht).

Laat de moed niet zakken als het aanraken niet meteen lukt. Je kunt
dan het beste stoppen en het later, of de volgende dag nog eens probe-
ren. Leren accepteren dat je partner een penis heeft die werkelijk bij hem
hoort, dat vraagt geduld. Van allebei.

Aanrakingen die niet te accepteren zijn

Al doe je nog zo je best er anders mee om te gaan, bepaalde aanra-
kingen kunnen je ondanks alles blijven tegenstaan. Dat kunnen de han-
delingen zijn die je vroeger gedwongen moest uitvoeren of ondergaan,
en die je ondanks alles nu niet los kunt koppelen van het verleden.
Ook dan geldt dat je je niet moet forceren. Als je kunt accepteren dat
bepaalde aanrakingen of handelingen voor jou en je partner niet mo-
gelijk zijn, dat je daarin als het ware gehandicapt bent, kun je meer
aandacht besteden aan en genieten van wat er wel kan. Toegegeven,
de mogelijkheden zijn dan beperkt. Maar ook met beperkte mogelijk-
heden kun je samen een heel bevredigend seksueel contact hebben.

Jet vindt het beel moeilijk baar partner heel dicht tegen zich aan te
voelen. Zij kan bet bijvoorbeeld niet verdragen, als Maria bovenop
haar komt liggen, of haar heel stevig vasthoudt. Uit zo’n ‘houdgreep’
kan ze niet weg, en dat maakt haar angstig. In hun vrijen houden ze
daar rekening mee.

Van aanraken naar vrijen

Als er voor het eerst aanrakingen mogelijk zijn en je kunt genieten van
elkaars nabijheid, dan is het belangrijk daar een poos bij te blijven. Je
hebt zelf het een en ander ontdekt over je eigen seksualiteit, en daar-
door komt er dan vaak op een gegeven moment de ruimte om dat ook
stap voor stap met je partner te gaan beleven. Als dat voor jou voor
het eerst sinds lange tijd is, is het belangrijk dat je jezelf toestaat — en
dat je partner je ook de mogelijkheid biedt — om dat samen voorzich-
tig te ontdekken en vorm te geven.

Soms is het voldoende om inzicht te hebben in de manier waarop je
de associatie met vroegere ervaringen kunt vermijden. Is het voldoen-
de dat je weet, dat er tijdens het vrijen geen dingen gebeuren die jij niet
wilt. Kun je daardoor oude reacties doorbreken, en er bij blijven tij-
dens het vrijen.

Het kan ook zijn dat de opwinding van je partner, of je eigen opwin-
ding, een struikelblok blijft vormen. Dat je door die opwinding onge-
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wild toch een link legt met vroegere ervaringen en in het verleden wordt
teruggeplaatst, waardoor je niet bij het vrijen kunt blijven. Als jij je-
zelf hierin herkent, dan is het mogelijk dat je te snel de overgang van
vertrouwde, intieme aanrakingen naar vrijen hebt gemaakt. Of dat je
uit het oog bent verloren, waar je zelf seksueel behoefte aan hebt. Het
is dan beter een stap terug te doen, zodat je je weer veilig en vertrouwd
kunt voelen met jouw lichaam en dat van je partner, en met elkaars
nabijheid. Dat je weer oog krijgt voor je eigen behoeften. Soms is het
nodig om je er steeds weer bewust van te zijn dat dit het lichaam en
de opwinding van je partner is, en niet van degene die jou vroeger mis-
bruikte.

In de rust van een lange vakantie is het Joke gelukt een paar keer met
Henk te vrifen, waarbij ze zelf ook opgewonden werd. Later als ze
thuis zijn, merkt ze dat bet vrijen niet meer lukt. Als Henk opgewon-
den wordt verstifft ze weer, net als voor de vakantie. Ze zijn allebei
diep teleurgesteld, en begrijpen er niets van. Het ging immers zo goed.
Als ze onderzoeken waar het mee te maken kan hebben, blijkt dat Jo-
ke bet erg druk heeft met haar werk, en zich zorgen maakt over een
zusje van haar, dat nog veel bij baar ouders komt. Tijd om aandacht
en zorg te besteden aan bhaar eigen lichaam en seksualiteit neemt ze
niet. Ook tijdens het vrijen met Henk is ze snel afgeleid.

Doordat ze niet echt bij het vrijen betrokken is, en minder oog heeft
voor haar eigen lichamelijke behoeften, lijkt haar lichaam de oude re-
actie weer op te pakken: ze verstijft. Haar vader betasite haar vroeger
als ze in bed lag. Ze verbood zichzelf dan iets te voelen, en dat kon al-
leen maar door te verstijven.

Joke merkt dat zij alleen met Henk kan vrijen als ze contact heeft met
haar eigen lichaam. Zodat ze kan voelen wat ze wel en niet wil. Dat
contact met bhaar eigen lichaam is er niet vanzelfsprekend. Ze moet
daar steeds opnieuw bewust aandacht aan schenken. Zoals ze zichzelf
ook steeds eraan moet helpen herinneren dat ze met Henk aan bet vrij-
en is, en dat ze dat graag wil.
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IX Moeder zijn

Je eigen moederschap confronteert je op allerlei manieren met je ver-
leden. De zwangerschap, de bevalling en de periode daarna hebben in-
vloed op je relatie met je partner, op je seksualiteit. Het is belangrijk
dat je daar iets over weet, zodat je er niet door wordt overvallen. Het
steeds dikker worden tijdens de zwangerschap is een onomkeerbaar
proces. Dat kan een bedreiging zijn door het gevoel er niets over te
zeggen te hebben, er geen invloed op uit te kunnen oefenen. Een be-
valling is een heel lichamelijk gebeuren dat je als geweld kunt ervaren,
als het associaties oproept met je verleden. Dan kun je er niet bij blij-
ven en overkomt het je. Een baby en een jong kind zijn hee lijfelijk,
en dat confronteert je op allerlei manieren met je eigen lichamelijkheid.
Hoe lijfelijk durf je te zijn met je kind?

Is dat verschillend bij een zoontje of een dochtertje?

Als je dochtertje opgroeit en de leeftijd krijgt waarop jij vroeger werd
misbruikt, kan dat het moment zijn waarop bij jou de herinneringen
bovenkomen of weer sterker worden. In hoeverre moet en kun je haar
beschermen? Hoe kijk je naar je zoon, naar je mannelijke partner? Wat
vertel je ze over seksualiteit? Wat moeten ze weten van jouw ervarin-
gen? Allemaal vragen en problemen die het moederschap, naast een
fijne periode in je leven, tot een last kunnen maken en je veel twijfels
en schuldgevoelens kunnen opleveren. Dit hoofdstuk is bedoeld om je
daarover informatie te geven, waardoor je je eigen reacties en die van
je kinderen beter kunt begrijpen. We laten je manieren zien om met
deze moeilijkheden om te gaan.

Zwangerschap en bevalling
Zwangerschap, bevalling en seksualiteit staan niet los van elkaar.
Doordat in onze maatschappij van het moeder worden iets bijna hei-

ligs gemaakt is, dat los staat van lichamelijke en seksuele gevoelens,
worden veel vrouwen overvallen door de lichamelijke gevoelens die ze
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ervaren. Seksualiteit staat aan het begin van de zwangerschap, door te
vrijen is je kind verwekt. Welke rol seksualiteit verder in een zwan-
gerschap speelt, verschilt van vrouw tot vrouw, en van zwangerschap
tot zwangerschap. Sommige vrouwen voelen zich fantastisch tijdens
hun hele zwangerschap. Anderen voelen zich negen maanden lang el-

Een zwangerschap heeft invloed op je relatie met je partner, en op je eigen
seksualiteit.
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lendig. Voor de meeste vrouwen zijn de eerste drie tot vier maanden
een periode van vermoeidheid en misselijkheid. Dan volgen er enkele
maanden waarin ze zich heel goed voelen. Tot in de laatste maanden
hun buik in de weg gaat zitten, de lichamelijke last zwaarder wordt en
het slapen moeilijker.

Als je vroeger seksueel misbruikt bent, kan een zwangerschap tegen-
strijdige gevoelens oproepen en je voor onverwachte moeilijkheden
plaatsen. Het is dan belangrijk mensen om je heen te hebben waar je
terecht kunt: je partner, een goede vriendin, een vroedvrouw.

Barrie vertelt dolblij te zijn geweest toen ze eindelijk zwanger bleek te
zijn. Ze verheugde zich erop dat het kind zou komen. Achteraf kijkend
had ze niet verwacht dat die negen maanden haar zo moeilijk zouden
vallen. De eerste maanden vielen nog wel mee, maar toen ze echt dik
begon te worden raakte ze in paniek. Door de ontwikkeling van de
baby dreigde ze de controle over haar lichaam te verliezen. Barrie ver-
telt dat het zwanger zijn baar soms aan het seksueel misbruik deed
denken. Toen werd ze van buitenaf belaagd. Nu leek bet of ze van bin-
nenuit belaagd werd. Er waren momenten dat ze zich letterlijk opge-
vreten voelde door de baby in haar buik. Het heeft veel moeite gekost
deze angstige momenten door te komen en zich zo goed en zo kwaad
als bet ging op de bevalling voor te bereiden. Haar partner en een goe-
de vriendin waar ze altijd terecht kon, hebben daarbij geholpen. Daar-
naast kocht ze alle boeken over zwangerschap en bevalling die ze maar
kon krijgen. Vooral door steeds naar de foto’s over de ontwikkeling
van de foetus te kijken, kon ze greep op het proces houden.

Vaak hebben vrouwen in de eerste maanden geen of weinig zin om te
vrijen. Dat verandert meestal als de eerste drie of vier maanden voor-
bij zijn. Dan neemt de zin om te vrijen toe, en is vaak sterker dan voor
de zwangerschap. Het feit dat je je dan zo goed voelt in tegenstelling
tot de voorgaande maanden, speelt mee. Je kunt je ook sneller opge-
wonden voelen doordat het weefsel rond je schede dan dikker en meer
doorbloed is, en je groter wordende baarmoeder meer druk uitoefent
op je geslachtsorganen.

Je kunt rustig genieten van die toegenomen zin om te vrijen, je kind
loopt geen gevaar: het wordt goed beschermd door het vruchtwater,
en door het weefsel van je baarmoederhals. Naarmate je buik dikker
wordt kunnen bepaalde houdingen tijdens het vrijen wel ongemakke-
lijk worden, en wordt het zaak uit te proberen welke houdingen je het
minst belasten. Ook als de bevalling nadert kun je nog zonder pro-
blemen gemeenschap hebben. Je hoeft niet bang te zijn dat daardoor
de weeén te vroeg op gang komen. Dat gebeurt pas als je lichaam daar
klaar voor is.
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Maar misschien heb je die laatste weken niet zo’n behoefte om ge-
meenschap te hebben, en heb je het veel meer nodig om geknuffeld te
worden, in elkaars armen te zijn, aan tederheid.

Samen een kind verwachten

Een zwangerschap is niet alleen een blijde verwachting. Je kunt je ook
heel onzeker voelen over wat gaat komen, en af en toe diep in de put
zitten. Het is dan heel belangrijk om daar met je partner over te pra-
ten. Hij of zij kan niet weten wat jij nodig hebt, als je dat niet vertelt.
Ook je partner kan zich onzeker voelen over het naderende ouder-
schap, over de verantwoordelijkheid die dat met zich meebrengt, over
jouw veranderende lichaam en de naderende bevalling. Het feit dat je
partner de zwangerschap toch min of meer als buitenstaander ervaart
— het gebeurt in jouw lichaam - kan het extra moeilijk maken.
Zowel voor jou, als voor je partner en het kind dat gaat komen is het
heel belangrijk dat je de zwangerschap zo veel mogelijk samen mee-
maakt. Dat je praat over je gevoelens. Dat je elkaar aanraakt en sa-
men de baby in je buik voelt. Leg de handen van je partner eens op je
buik, zodat ook hij of zij contact kan maken met jullie kindje. Je kunt
ook samen op een cursus ‘samen bevallen’ gaan, of door haptonomi-
sche zwangerschapsbegeleiding al tijdens de zwangerschap leren hoe
je contact met je kindje kunt maken, om daar nu al vertrouwd mee te
raken.

De bevalling

Als je vroeger misbruikt bent, kan het denken aan de bevalling je al
heel benauwd maken. Tijdens de bevalling kan je een gevoel overval-
len van overweldigd worden, wat je terugplaatst in je verleden. Als je
jezelf dan moet afsluiten omdat je het anders niet kunt verdragen, gaat
je bevalling als het ware aan je voorbij, en blijft alleen het gevoel je bij
overweldigd te zijn. De medische wetenschap doet daar geen goed aan.
Als je in het ziekenhuis bevalt, moet je je overgeven aan deskundigen
en sta je zelf buiten schot. Je bevalt er meestal liggend, en de dokter is
bezig met jouw geslachtsdelen. Dat alles maakt je extra hulpeloos. Die
situatie kan al gauw een associatie met het vroegere misbruik oproe-
pen.

Een goede en begripvolle vroedvrouw is heel belangrijk om je te be-
geleiden in je zwangerschap en bij je bevalling. Het kan helpen als je
je vroedvrouw iets vertelt over je verleden, zodat jij je op je gemak
kunt voelen bij haar, en zij jouw reacties beter kan begrijpen. Bij-
voorbeeld als je het vreselijk vindt om te worden onderzocht. Zij kan
samen met jou zoeken naar manieren om het voor jou zo veilig mo-

144



gelijk te maken. Zo kan het helpen om je kind zittend op een zoge-
naamde ‘baarkruk’ ter wereld te laten komen, of in een half-zittende
houding. Daarbij heb je meer controle over wat er gebeurt dan wan-
neer je ligt. Je kunt met je vroedvrouw en je partner uitzoeken wat
voor jou het veiligst voelt: thuis in je vertrouwde omgeving bevallen,
of in het ziekenhuis. Je kunt zelf bepalen wie je er bij wilt hebben, en
welke rol je diegenen wilt toebedelen. Het kan zijn dat je door com-
plicaties toch naar het ziekenhuis moet, ook al begin je de bevalling
thuis. Als de vroedvrouw op de hoogte is van je wensen, kan zij daar
in het ziekenhuis aandacht voor vragen. Dus bereid ook die mogelijk-
heid goed voor. Zodat de bevalling plaatsvindt met begrip, respect en
aandacht voor jou, ook al zijn er complicaties. Op die manier kan het
zo toch een heel bijzondere belevenis zijn.

Als de baby pas geboren is
Je veranderde lijf en leven

Door de geboorte van je kind is je leven totaal veranderd. Je meisjes-
tijd is voorbij. Je bent niet meer alleen verantwoordelijk voor jezelf,
maar ook voor je kind. Je dagen en nachten zien er nu heel anders uit,
ook al ga je misschien na je bevallingsverlof weer werken. Steeds is er
je kind op de achtergrond, in je gedachten en in je gevoel, en doordat
je er met je tijdsplanning rekening mee houdt. Als je weg wilt moet je
altijd iets regelen. Je gedachten zijn niet meer van jezelf; steeds kun je
gestoord worden. En ook je partner moet je delen met je kind, en hij
of zij moet jou delen. Al met al veel om aan te wennen.

Ook je lichaam is niet meer hetzelfde. Het is rijper geworden. Het duurt
een tijd voordat je lichaam ‘ontzwangerd’ is: alles moet weer op zijn
plek komen, je baarmoeder moet weer kleiner worden, en je lichaam
moet opnieuw wennen aan de hormonale veranderingen. Als je hech-
tingen hebt, moeten die genezen. Als je borstvoeding geeft, moet je li-
chaam zich daarop instellen. Je moet extra goed voor jezelf zorgen,
omdat de borstvoeding je anders uitput. Tegelijkertijd kan het je ook
veel geven: de kostbare, intieme momenten waarin je je kind voedt, en
het na de voeding tevreden naast je ligt of in je arm rust.

Het geven van borstvoeding kan ook gevoelens in je oproepen die je
in verwarring brengen. Door het zuigen van de baby wordt je borst,
maar ook je baarmoeder geprikkeld. Dat kan een seksueel opwindend
gevoel zijn, wat verwarrend is als je denkt dat seksualiteit en moeder-
schap niet samen kunnen gaan. De intimiteit van het lichamelijk sa-
menzijn met je baby ligt dicht tegen seksualiteit aan. Als het zuigen
van je kind seksuele opwinding in je oproept, mag je daar gerust van
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genieten. In jezelf, voor jezelf. Het samentrekken van de baarmoeder
tijdens de borstvoeding heeft ook een functie: zo herstelt de baarmoe-
der zich sneller van de zwangerschap en bevalling.

Seksueel contact met je partner

Seksueel contact met je partner kan er nu heel anders uitzien dan voor
en tijdens de zwangerschap. Misschien heb je helemaal geen zin om te
vrijen. Ben je blij als je ’s avonds je ogen dicht kunt doen als je na de
laatste voeding doodmoe in bed rolt. Jij, maar ook je partner kunnen
zich zo in beslag genomen voelen door de verzorging van de baby, dat
er nauwelijks tijd overblijft voor elkaar. Het kan heerlijk zijn om je
liefde en aandacht te geven aan zoiets kleins en teers, en je daar hele-
maal voor in te zetten. Maar na verloop van tijd kan het ook te veel
worden als je niet meer aan jezelf en aan clkaar toekomt. Dan zul je
daar tijd voor vrij moeten maken.

De eerste zes weken na de bevalling lijken op een langdurige men-
struatie. Het bloeden is lastig, maar hoeft geen belemmering te zijn
om te vrijen. Als je hechtingen hebt kan het vrijen pijnlijk zijn, voor-
al als je inwendig gehecht bent. Het is raadzaam de eerste twee of
drie weken geen gemeenschap te hebben. Daarna is er geen enkel be-
zwaar.

Jij bent daarvoor de graadmeter. Misschien doet het je nog pijn, door-
dat de inwendige hechtingen nog niet helemaal zijn opgelost en irrita-
tie veroorzaken, doordat het beschadigde weefsel nog meer tijd nodig
heeft om te herstellen, of als het gewoon nog niet goed voor je voelt
om gemeenschap te hebben. Bedenk dan dat er veel andere manieren
zijn om te vrijen. Je kunt verschillende houdingen proberen, of ande-
re manieren om te vrijen, of je kunt je voorlopig richten op intimiteit
met elkaar. Misschien heb je daar voorlopig wel het meest behoefte
aan. Je knuffelt je baby zo veel, dat je zelf ook wel wat kunt gebrui-
ken.

Als je borstvoeding geeft, kan het verwarrend voor je zijn dat je bor-
sten zulke verschillende functies hebben: bij het voeden van je kind en
tijdens het vrijen met je partner. Soms word je daar tijdens het vrijen
ook mee geconfronteerd, doordat je borsten door de aanraking van je
partner melk gaan ‘lekken’. Als je dat vervelend vindt, praat daar dan
over met je partner. Je kunt er samen ook heerlijk om lachen.

Wennen aan je kind

De band tussen moeder en kind is er niet vanzelf. Die kan al gegroeid
zijn tijdens je zwangerschap en door je kind al in de buik te voelen kun
je al wat vertrouwd met hem of haar raken. Maar toch voel je als je
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kind geboren is misschien niet direct die band die je had verwacht. Het
kan enige tijd duren voordat je aan elkaar bent gewend. Je moert el-
kaar als het ware leren kennen. Voel je daar niet schuldig over, maar
gun jezelf en je kind de tijd om aan elkaar te wennen en je aan elkaar
te hechten.

Het kan extra tijd kosten om te wennen als het een meisje is, of juist
een jongetje. Sommige vrouwen willen liever een meisje, omdat dat
voor henzelf veiliger voelt. Tegelijkertijd kan een meisje extra zorg met
zich mee brengen, als je bang bent dat haar hetzelfde kan overkomen
als er wat met jou is gebeurd. Andere vrouwen willen liever een jon-
getje, omdat een jongen in hun ogen minder gevaar loopt. Tegelijker-
tijd kan een jongen onveiliger voelen, omdat hij later man wordt. Je
hebt dan extra tijd nodig om gewend te raken aan je kind, je te reali-
seren dat jongens en meisjes allebei kwetsbaar zijn, en je aan haar of
hem te hechten.

Je baby aanraken

Zo’n baby is zo klein en kwetsbaar, dat je er waarschijnlijk weinig
moeite mee hebt hem of haar aan te raken. Daar zit geen bedreiging
voor je in. Maar bij de verzorging van je kind kom je een compleet lijf-
je tegen. Het moet gebaad, verschoond en aangekleed worden. Daar-
bij kun je het onderlijfje niet overslaan. Als je moeite hebt met het aan-
raken van je eigen geslachtsdelen of met die van je partner, kan het
ook moeilijk zijn die kleine schede of dat kleine piemeltje aan te ra-
ken, of er alleen al naar te kijken. Als dat kleine piemeltje soms ook
nog stijf wordt, kan dat extra moeilijk voor je zijn. Je kunt in de ver-
leiding komen het alleen maar even snel en functioneel aan te raken,
snel verschonen en zo gauw mogelijk weer in de luiers.

Mirjam had er geen enkele moeite mee haar zoontje aan te raken en
te knuffelen, totdat ze een keer merkte dat hij een stiff piemeltje kreeg
toen ze hem waste. Ze schrok daar vreselijk van. Hoewel hij nog beel
klein was, was dat stijve piemeltje voor haar heel bedreigend.

Haar zoon is nu veertien. Mirjam houdt nog steeds van hem, maar ze
heeft hem sindsdien niet meer dan hoogst noodzakelijk aangeraakt.

Als je zelf gespannen bent, heeft dat ook zijn uitwerking op je baby.
In hoofdstuk een heb je kunnen lezen hoe belangrijk aanraking is voor
een kind. De eigen aanraking en jouw aandachtige, koesterende en be-
vestigende aanraking. Als je moeite hebt je kind aan te raken en te zien
hoe je kind zichzelf aanraakt, kijk dan eens terug in hoofdstuk vijf ‘Li-
chaamsbeleving en seksualiteit’. Het kan zijn dat je je eigen ontdek-
kingsreis nog niet hebt afgemaakt. Hoewel je kunt schrikken van de
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lichamelijke onbevangenheid van je kind, kan diezelfde onbevangen-
heid je helpen om je nog meer met je eigen lichaam te verzoenen.

Door de ongewenste aanrakingen in het verleden had Iris een enorme
afkeer van haar lichaam gekregen. Intussen waren er vele jaren voor-
bij gegaan, en was haar afkeer wat verminderd. Maar ze vond het nog
steeds niet vanzelfsprekend zichzelf aan te raken.

Toen ze zwanger werd raakte Iris voor bet eerst echt geinteresseerd in
haar lichaam, en begon ze zichzelf meer aan te raken. Ze volgde de be-
wegingen van de baby in haar buik, en toen bhaar dochtertje geboren
was, vond ze bet beerlijk om baar vast te houden. De graaiende hand-
jes, de lichamelijke onbevangenheid, en tegelijkertiid het broze en
kwetsbare van baar baby vond Iris diep ontroerend. Nu ze er achter-
af op terugkijkt weet ze zeker, dat dat haar geholpen heeft zich meer
open te stellen voor haar eigen lichaam.

Als je kind groter wordt

Als je kind opgroeit gaat het meer zijn of haar eigen gang, en dat kan
voor jou moeilijk zijn. Je bent er niet altijd bij om het te beschermen
tegen gevaren. Voor iedere ouder, vooral voor degene die de meeste
zorg voor de kinderen heeft (en dat is nog steeds meestal de moeder)
is het moeilijk haar kind de vrijheid te laten die het nodig heeft om de
wereld te ontdekken, een eigen leven te leiden los van de ouders, zich-
zelf te ontwikkelen. Je kind speelt ook bij anderen, thuis of op straat,
en het gaat naar school. Je hebt geen controle over wat daar gebeurt.
Als je vroeger seksueel misbruikt bent, kan dat je extra angstig maken.
Vooral als je kind de leeftijd bereikt waarop je zelf misbruikt werd,
kunnen herinneringen aan die nare ervaringen boven komen. De angst
die je toen gevoeld hebt en die weer bovenkomt, zet je misschien om
in angst dat je kind hetzelfde zal overkomen. Als je vroeger door je va-
der bent misbruikt, kun je bang worden dat je partner jullie kind zal
lastigvallen. Het is niet vreemd om daar bang voor te zijn, al is die
vrees ongegrond. Je eigen angst en pijn vragen om aandacht, en je kunt
daar dan ook het beste open met je partner over praten. Hoe pijnlijk
het voor hem ook zal zijn om over jouw bange vermoedens te horen.
In hoofdstuk zeven ‘Jij en je partner’ spraken we daar ook al over.

Of je nu bang bent dat er thuis iets met je kind gebeurt, of bij een an-
der, op straat of op school: het is belangrijk daar met je partner of met
een goede vriendin over te praten. Want je kunt je kind voortdurend
in het oog houden en daarmee haar of zijn vrijheid beperken, of je pro-
beert aan je angst voorbij te gaan door je kind wel de vrijheid te ge-
ven. Hoe dan ook, je bange gevoelens zullen niet verdwijnen als je geen
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aandacht besteedt aan de oorzaken van je angst. Het kan je helpen om
contact te maken met het kleine meisje in jezelf (zie hoofdstuk een).
Voor het teveel aan ongerustheid en angstige gevoelens kun je je op-
bergplaats gebruiken (zie hoofdstuk vier).

Je kunt je zo betrokken voelen bij je kind, dat je je nauwelijks nog re-
aliseert dat er verschillen zijn. Dat je kind in een andere situatie op-
groeit dan jij vroeger. Misschien heb jijzelf niet de warmte en zorg ge-
kregen die je nu wel kunt geven aan je kind. En heeft je kind andere
mogelijkheden dan jij vroeger. Het kan je helpen oog te krijgen voor
deze verschillen.

Mocht dit alles niet helpen, dan is het raadzaam om deskundige hulp
te zoeken.

Lichamelijkbeid

De meeste kleine kinderen zijn dol op aanraken, knuffelen, op schoot
zitten, tegen je aan hangen, gedragen worden. Als je kind de babytijd
ontgroeit kan je dat soms gaan tegenstaan. Kinderen kunnen heel be-
zitterig zijn. Jij bent er voor hen, ze vragen zich niet af of jij wel zin
hebt in dat kind op je schoot of die armen om je heen, die twintig kus-
sen en die stevige omhelzing. Voor iedere ouder kan dat gedrag een
grens overschrijden, waarbij je je kind duidelijk maakt dat jij er geen
zin in hebt. Dat jij ook iemand bent, die ook wel eens ergens geen zin
in kan hebben, en dat ook een kind daar rekening mee moet houden.
Als je vroeger misbruikt bent, kan dat hele directe, lijfelijke, bezitteri-
ge gedrag van kinderen wel eens raken aan je gevoel gebruikt te zijn
voor de behoeften van een ander. lemand die zich niet afvroeg wat jij
daarvan vond en daarover voelde. Je kunt dan de neiging hebben je
kind lichamelijk op afstand te houden, het te verbieden je aan te ra-
ken, anders dan misschien voor een nachtzoen. En je daar tegelijker-
tijd heel schuldig over te voelen, want een moeder moet dat toch wel
kunnen geven.

Als je zelf ook graag lijfelijk wat dichter bij je kind zou willen komen,
kun je daarin dezelfde weg gaan als in intimiteit met je partner. Dat
houdt in dat jij bedenkt wat je wel veilig vindt om te doen met je kind,
bijvoorbeeld een stoeipartij, een spelletje waarbij je elkaar aanraakt
zoals cen klapspelletje, of tekenen op elkaars rug, of je kind zo op
schoot nemen dat jij je niet beetgepakt voelt: met haar of zijn rug te-
gen jouw buik, en jouw armen om haar of zijn buikje. Als je daarvoor
een vaste tijd op de dag inruimt — niet te lang! — went je kind er ook
aan dat je er op die tijd wel voor in bent, en niet de hele dag door.
Besef echter ook, dat niet iedere ouder alles hoeft te geven aan een
kind. Misschien is je partner degene met wie je kind knuffelt en bij op
schoot zit, en kan het daar haar of zijn lijfelijke aandacht halen. En

149



wellicht heb jij op zoveel andere gebieden positieve aandacht te geven.
Je kind kan ook een periode hebben waarin het niets van je partner
wil weten, en alleen maar jou wil. Of juist op je partner afvliegt als
die thuiskomt, terwijl het de hele dag niets van jou wilde weten. Je
kunt daar goed van in de war raken en je afvragen of je het allemaal
wel goed doet. Meestal gaat zo’n periode echter gewoon voorbij, en
wordt het evenwicht weer hersteld. Het kan je echter wel helpen je
eventuele zorgen daarover met je partner te bespreken.

Ontdekken van het eigen en van jullie lichaam

Een klein kind is nicuwsgierig en onbevangen. Hij of zij is op ontdek-
kingsreis, en alles vormt daarbij een uitdaging: de omgeving, andere
kinderen, het eigen lichaam, maar ook het lichaam van vader en moe-
der. Kinderen vinden het prettig om aangeraakt te worden en raken
ook graag zichzelf aan. Het is heel gewoon als je kind zichzelf aan-
raakt, en daarbij ook de eigen geslachtsdelen verkent. Het is ook heel
gewoon als hij of zij jouw borsten wil aanraken, geinteresseerd is in
jouw geslachtsdelen, en wil weten wat er gebeurt als je een maand-
verband of tampon verwisselt. Of benieuwd is naar de penis van je
mannelijke partner, en die wil aanraken. Misschien schrik je wel van
die lichamelijke nieuwsgierigheid, en ben je bang dat het een seksueel
karakter zal krijgen. Het heeft echter niets met een gerichte seksuele
belangstelling te maken. Voor een kind horen borsten en een penis net
zo bij het lichaam van zijn of haar ouders als een gezicht.

Openheid daarover is prima, maar het kan ook zijn dat je je door de
vrijpostigheid van je kind ongemakkelijk gaat voelen. Je doet je kind
niet te kort door naar je cigen gevoelens te luisteren, en al te vrijpos-
tig gedrag in te perken. leder kind moet leren dat er grenzen zijn, ook
op lichamelijk gebied. Je leert je kind dan tegelijkertijd dat jouw li-
chaam van jou is; dat alleen jij daarover beschikt. Je kunt je kind heel
goed duidelijk maken welke aanrakingen je niet prettig vindt. Je bent
daarmee ook een voorbeeld voor je kind in de manier waarop het met
zijn of haar eigen lichaam kan omgaan. Dat je lijf van jezelf is. Dat je
aanrakingen waar je je niet goed bij voelt, mag weigeren.

Praten over seksualiteit

Als je kind opgroeit, ontdekt hij of zij het verschil tussen jongens en
meisjes, tussen pappa en mamma. Soms worden deze verschillen als van-
zelfsprekend aanvaard. Maar het kan ook een schok voor een kind zijn
ze te ontdekken. Zo kan het voor een jongetje moeilijk zijn te ontdek-
ken dat hij niet hetzelfde is als mamma, die zo belangrijk voor hem is.
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Dan komt er onvermijdelijk een moment waarop je kind je vragen gaat
stellen. Waarom hebben jongetjes een piemeltje, waarom is die van
pappa zo groot? Waarom hebben meisjes een kutje? Waar komt een
baby vandaan? Qok al ben je zelf nog zo open over seksualiteit, de di-
rectheid en het woordgebruik van kinderen kunnen je aardig in verle-
genheid brengen. Kinderen gebruiken soms woorden die ze op school
hebben opgepikt, en waarvan ze de betekenis niet begrijpen. Je kunt
dan aardig schrikken als ze het bijvoorbeeld over ‘neuken’ hebben.
Als je kind je vragen stelt over seksualiteit en daarbij woorden gebruike
waarover je je verbaast, of waar je van schrikt, probeer dan altijd na
te gaan wat je kind bedoelt. Kinderen kunnen met zo’n woord iets heel
anders bedoelen dan de gangbare, volwassen, betekenis.

Maaike is behoorlijk geschrokken van haar vijfjarige Bart. Thuisge-
komen klom hij op haar schoot en zei: ‘Mam, gaan wij nu ook neu-
ken?’ Ze verslikte zich zowat in haar thee en bad de neiging hem een
draai om zijn oren te geven, maar realiseerde zich gelukkig meteen dat
dat met haarzelf te maken had. Dat zij het woord ‘neuken’ niet wilde
horen. Maar ook, dat bij dat onmogelijk kon bedoelen.

Het bleek dat Bart iets uit het spannende geklets tussen oudere jon-
gens op school bad opgepikt. Hij had er alleen maar van begrepen dat
‘neuken’ iets van jongens en meisjes was, en dat je daar een grote jon-
gen voor moest zijn. En hif was immers mamma’s grote jongen! Voor
bem betekende ‘neuken’ dus gezellig op schoot zitten en lekker
knuffelen.

Ingaan op vragen

Een kind van drie dat vraagt waar een baby vandaan komt, verlangt
een ander antwoord dan een kind van tien dat dezelfde vraag stelt.
Probeer altijd na te gaan wat je kind wil weten, en welke informatie
bij zijn of haar leeftijd past. Zo zal een kind van drie tevreden zijn met
het antwoord dat een baby uit de buik van mamma komt, en dat hijj
of zij daar ook in heeft gezeten. Je kunt je kind de buik van een zwan-
gere vrouw ~— van jezelf of een vriendin - laten zien en aan laten ra-
ken. Een kind van tien is waarschijnlijk meer geinteresseerd in het hoe
en waarom van seksueel contact en in de vraag hoe zo’n baby er uit
kan komen. Nog weer later komen de meer gedetailleerde vragen, en
de vragen naar gevoelens. Er zijn voorlichtingsboekjes te verkrijgen
voor verschillende leeftijden. Die kunnen je helpen die informatie te
geven die bij de leeftijd past (zie de literatuurlijst achter in dit boek).
Daarnaast kun je natuurlijk zelf met je kind nagaan wat hij of zij wil
weten. Het geven van woorden aan geslachtsdelen, alles een naam ge-
ven, zal het gesprek vergemakkelijken.
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Als vrouwen onder elkaar kun je samen met je opgroeiende dochter
met een handspiegel haar geslachtsdelen bekijken. Je kunt haar laten
zien waar alles zit, hoe alles heet, en haar uitleggen waar het voor dient.
Als je je daar beiden gemakkelijk over voelt, kun je haar geslachtsde-
len vergelijken met de jouwe. Met je dochter praat je ook over de
menstruatie, over de functie ervan en wat deze maandelijke cyclus be-
tekent in het leven van een vrouw.

Een opgroeiende zoon zal in het algemeen minder gemakkelijk met zul-
ke intieme vragen naar zijn moeder gaan. Hij zal zich waarschijnlijk
vrijer voelen met zijn vader, als mannen onder elkaar. Vader kan de
functies van zijn seksuele organen beter uitleggen en laten zien. Zo kan
hij uitleggen dat het niet eng is om de voorhuid van zijn penis terug te
schuiven, en vertellen dat het belangrijk is je daar te wassen.

Als de vragen over seksueel contact komen is het belangrijk ook over
de andere sekse te vertellen. Op die manier komen jongens ook iets te
weten over meiden, en hebben niet alleen maar fantasieén over hoe
meiden zijn en wat ze willen. En het is goed dat meiden informatie krij-
gen over jongens. Om de nadruk te leggen op vrijwilligheid in seksu-
eel contact, te vertellen dat je niet iets moet doen omdat je denkt dat
het hoort, of omdat een ander het van je verlangt. Vergeet niet om ook
over het plezierige van vrijen en over gevoelens te praten. Over wat
seksueel contact in een relatie kan betekenen.

De puberteit betekent voor veel jongeren dat ze zich meer op zichzelf
gaan richten. Verkennen van en plezier beleven aan hun eigen lichaam
is voor hen een privé-aangelegenheid geworden, waar ze niet gemak-
kelijk meer met hun ouders over praten. Kinderen van die leeftijd pro-
beren zich wat los te maken van hun ouders, en hun eigen weg te zoe-
ken. Contacten met leeftijdgenoten zijn dan belangrijk, en intieme
gesprekken worden met vrienden en vriendinnen gevoerd. Dit verlies
aan contact kan voor jou een teleurstelling betekenen. Misschien maak
je je wel ongerust. Toch is deze ontwikkeling heel gewoon. De pogin-
gen van je kind om zijn of haar eigen weg te gaan zijn een voorberei-
ding om straks op eigen benen te kunnen staan. Kinderen weten ech-
ter of ze met hun vragen thuis terecht kunnen als het nodig is. Een
open sfeer thuis, en de mogelijkheid om over seksualiteit, intimiteit en
gevoelens te kunnen praten, zijn uitnodigend. De wetenschap dat er
een veilig nest thuis is, waar je altijd terecht kunt maakt het mogelijk
uit te vliegen.

Vertel ik het mijn kinderen?
Het is niet gemakkelijk te besluiten of je je kind(eren) wel of niet deel-

genoot maakt van je verleden. Het kan voelen alsof je je geheim op-
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nieuw prijs moet geven. Je kunt dezelfde drempel voelen als in het ver-
leden, toen je het voor het eerst aan iemand wilde vertellen. Er kun-
nen redenen zijn waarom je besluit dat het beter is er niets over te ver-
tellen aan je kinderen. Het kan ook zijn dat je er wel iets over zou
willen zeggen, maar niet goed weet hoe, of dat je bang bent voor de
gevolgen. We bespreken hier een aantal overwegingen die bij je besluit
een rol kunnen spelen.

Schaamte

Als je denkt over wat je je kinderen zou vertellen, kan dat schaamte-
gevoelens oproepen. Ook al weet je dat je niet meer zult vertellen dan
jij kwijt wilt. Het zeggen alleen al dat jij seksueel geweld hebt meege-
maakt, en niet te weten hoe zij zullen reageren, kan je heel kwetsbaar
doen voelen. Daarbij zal meespelen hoe anderen gereageerd hebben
toen je het voor het eerst vertelde. Of je begrip kreeg, of het achteraf
de moeite waard was om het geheim prijs te geven, of het je wat heeft
opgeleverd. Vraag jezelf af wat het je kan opleveren er met je kinde-
ren over te praten en je schaamte te overwinnen.

Je kind niet willen belasten

Of je je kind belast met het vertellen van jouw ervaringen, hangt on-
der andere af van zijn of haar leeftijd. Hij of zij moet oud genoeg zijn
om jouw vroegere ervaringen te kunnen plaatsen en hanteren. Maar
er is geen reden om het je kinderen nooit te vertellen. Je belast een kind
niet met jouw vroegere ervaringen, hij of zij kan er van leren. Je be-
last je kind wel als het altijd voelt dat er iets is, maar niet mag weten
wat. Dan geef je de last van de geheimhouding als het ware door. De
manier waarop je erover vertelt is ook belangrijk. Als je van je kind
iets verlangt dat het niet kan geven, zoals troost, geborgenheid, veilig-
heid, dan belast je je kind wel. Daarvoor moet je bij volwassenen zijn.

Denken dat je kind het niet zal begrijpen

Op het onderwerp seksueel misbruik rust niet langer een taboe. Kin-
deren krijgen tegenwoordig via school, tijdschriften en televisie infor-
matie over incest en ander seksueel misbruik. Je zoon of dochter heeft
daar misschien al een mening over. Het kan zijn dat je juist begrip
vindt bij je kinderen door te vertellen over je ervaringen. Zij zullen jou
ook beter kunnen begrijpen, omdat er voor hen waarschijnlijk ook
puzzelstukjes op hun plaats vallen die tot dan toe ontbraken.

Ineke heeft heel lang getwijfeld of ze haar kinderen iets over haar ei-
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gen verleden zou vertellen. Zij is vroeger door haar pleegvader seksu-
eel misbruikt, en bet heeft haar heel wat jaren gekost om die ervarin-
gen achter zich te laten. Ineke weet dat niet alleen haar partner, maar
ook haar kinderen gezien hebben dat ze zich rot voelde. Ze herinnert
zich ook de periodes dat ze de kinderen aan baar partner overliet, om-
dat ze het niet aankon. Ze heeft er verdriet van dat ze een aantal ja-
ren van de kinderen heeft gemist, maar is ook heel tevreden dat het
contact is hersteld.

De kinderen weten echter niet wat de oorzaak was van baar ‘ziekte’.
Ineke durft er niet over te praten, omdat ze bang is de kinderen ermee
te belasten. Ze zegt dat ze hen ook nog te jong vindt om iets over in-
cest te boren. Maar eigenlijk is bet de schaamte die haar tegenboudt.
Ze is bang in de ogen van de kinderen door de mand te vallen.
Tegelijkertijd heeft Incke er last van dat er tussen haar en de kinderen
nog altijd een bepaalde afstand is, die ze niet kan overbruggen. Als ze
eenmaal beseft dat die afstand te maken heeft met het geheim dat ze
bewaart door te zwijgen en dat ze zich verschuilt achter het argument
dat de kinderen nog te jong zijn, raapt ze haar moed bijeen. Ze vertelt
haar zoon en dochter van zestien en veertien dat ze vroeger seksueel
misbruikt is, en dat dat de reden van haar ‘ziekte’ is geweest.

Ineke is verbaasd en opgelucht als ze merkt dat de kinderen weten wat
incest is. Ze is geroerd door bun vragen en belangstelling. Waar ze
bang voor was, is niet gebeurd: ze beeft zich geen moment geschaamd.

Praten met je kind over seksualiteit, over de positieve en de negatieve
kanten, kan voor beiden een bijzondere en leerzame ervaring zijn.
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X Op zoek naar een therapeut

Als je eenmaal besloten hebt hulp te gaan zoeken, dan kom je voor de
vraag te staan waar je een goede hulpverlener (man of vrouw) kunt
vinden. Niet iedere hulpverlener is immers bekend met de gevolgen van
seksueel misbruik, en in staat te werken met seksualiteitsproblemen,
of met relatieproblematiek. En niet iedere hulpverlener is in staat of
bereid om jou de nodige controle te geven over je eigen therapie. En
of je nu een huisarts, een gynaecoloog, een psycholoog of een seksuo-
loog nodig hebt, diegene moet weten wat seksueel misbruik betekent
in het leven van een vrouw. Je kunt daar achter komen door vragen te
stellen. We komen daar straks op terug. Maar eerst schetsen we de
mogelijkheden die er zijn, en de weg die je kunt volgen om hulp te zoe-
ken.

De rol van de huisarts

Heb je een goede band met je huisarts, dan kun je met hem of haar
overleggen naar welke hulpverlener je het beste op zoek kunt gaan. Je
huisarts kan je iemand aanraden, vooral als het gaat om een medisch
specialist, en je een verwijzing meegeven. Als er een veelheid aan pro-
blemen is waar je zelf niet uitkomt, kun je met je huisarts proberen
daar enige helderheid in te krijgen. Houd echter in de gaten dat niet
alle problemen tegelijk opgelost kunnen worden. Soms duurt het jaren
en zijn er tussenpozen nodig zonder therapie, en verschillende thera-
peuten, voordat het mogelijk is je leven te leiden zoals jij dat wilt. Zo
kan het zijn dat je eerst moet zoeken naar mogelijkheden om je verle-
den te verwerken, voordat je kunt werken aan je eigen lichaamsbele-
ving en seksualiteit. Je huisarts kan in deze periodes een verbindende

schakel zijn, en een steun in de rug bij je zoektocht in hulpverlenings-
land.
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Zelf gaan zoeken

Voor hulpverlening die niet medisch is, kun je natuurlijk ook zelf op
zoek gaan of je laten leiden door de ervaringen van bijvoorbeeld een
goede vriendin. Je kunt dan kiezen tussen een therapeut die werkzaam
is bij een instelling, of voor een vrij gevestigde therapeut.

® cen vrif gevestigde thevapeut

Een van de voordelen van het kiezen van een vrij gevestigde therapeut
is dat je bij een persoon terechtkomt in plaats van bij een instelling. Je
kunt daardoor vrij snel zelf bepalen of je goed zit en anders een ander
zoeken. Een nadeel is dat je vaak de therapie zelf moet betalen. Kort-
durende psychologische hulp door een eerstelijns- of gz-psycholoog,
psychotherapie door een geregistreerd psychotherapeut en hulp van
een psychiater wordt altijd vergoed. Een toenemend aantal zorgver-
zekeraars vergoedt ook een vrij gevestigd seksuoloog. Je betaalt dan
alleen een eigen bijdrage. Je kunt dat nakijken in je polis, of je ver-
zekering daarover bellen. Bij een vrij gevestigde therapeut is het be-
langrijk te vragen naar de opleiding, en of die therapeut overleg heeft
met collega’s en aangesloten is bij een beroepsvereniging. Dat geeft je
zicht op de deskundigheid van de therapeut, die niet door een instel-
ling is gewaarborgd.

e cen instelling

Er zijn verschillende instellingen waar je je kunt aanmelden voor hulp.
In principe kun je altijd terecht bij de Sense-spreekuren (via www.
sense.info) of instelling voor geestelijke gezondheidszorg (vroegere RI-
AGQG) in jouw woonplaats of omgeving. Het hangt echter van de des-
kundigheid binnen zo'n instelling af of je daar geholpen kunt worden
met seksualiteitsproblemen. Je kunt ook een seksuoloog zoeken via de
Nederlandse Vereniging Voor Seksuologie. Voor hulp bij een instel-
ling voor geestelijke gezondheidszorg kun je een verwijzing vragen
bij je huisarts, maar je kunt je ook zelf aanmelden. Je kunt de naam
van de instelling dan vinden via je huisarts, op internet of door Kor-
relatie te bellen. Zie ook ‘Instellingen en informatie’ op pag. 160/161.
Nadeel van een instelling is, dat je vaak eerst een intakeprocedure moet
doorlopen, voordat je bij je uiteindelijke hulpverlener terechtkomt.
Dat kan betekenen dat je eerst kort je verhaal aan de telefoon moet ver-
tellen, dan in een of enkele intakegesprekken aan een ander, en dan pas
kunt beginnen met weer een ander. Dat kan ook betekenen dat er een
tijd voorbij gaat voordat je aan de beurt bent. Soms zijn er wachtlijsten.
Nadeel is ook dat je stevig in je schoenen moet staan als jij iets an-
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ders wilt dan de procedure of het advies van de instelling is. We ko-
men hier straks op terug.

Voordeel van een instelling is dat je niet hoeft te betalen, of alleen een
eigen bijdrage. Voordeel is ook, dat de instelling kwaliteit van de hulp
garandeert, en dus ook aanspreekbaar is op klachten. En dat binnen
een instelling verschillende deskundigheden aanwezig zijn. Ten slotte
is het nog een voordeel dat de hulpverleners regelmatig overleg heb-
ben, zodat je binnen de instelling verwezen kunt worden naar een an-
der, als dat nodig is.

Als jij het anders wils

Je mag altijd aangeven hoe jij het wilt en wat jij nodig hebt. Zeker bij
een vrij gevestigd therapeut, waar de ‘klant’ toch meer ‘koning’ is.
Maar ook bij een instelling. Als het voor jou belangrijk is om met een
vrouw te praten in het eerste gesprek, kun je daarom vragen. Veel in-
stellingen geven aan zo’n vraag gehoor. En als jij voelt dat je echt niet
kunt wachten tot je aan de beurt bent op een wachtlijst, is het ook be-
langrijk om dat aan te geven. Je kunt dan misschien met voorrang een
gesprek krijgen, of de instelling kan met jou kijken waar je wel eerder
terecht kunt. Het is voor jou misschien heel belastend om het verhaal
over je verleden aan verschillende mensen te moeten vertellen voor je
je uiteindelijke hulpverlener krijgt. Omdat je het nog niet zo vaak of
misschien nog wel nooit verteld hebt, of omdat het je erg van je stuk
brengt iedere keer dat je het vertelt. Zeg dat dan al bij je telefonische
aanmelding. De instelling kan dan kijken of er een uitzondering is te
maken op de gebruikelijke procedure, zodat jouw intaker ook direct
jouw hulpverlener wordt. Je kunt ook al aan de telefoon zeggen dat
het om verwerking van seksueel misbruik gaat, zodat je iemand krijgt
die op dat gebied deskundig is. En als je graag iemand mee wilt nemen
zo’n eerste gesprek, al is het maar om in de wachtkamer te zitten als
je uit het gesprek komt, dan kun je dat ook vragen.

Een mannelijke of vrouwelijke therapeut?

Het kan verschil maken of je met een man of met een vrouw praat
over je ervaringen. Zo vinden vrouwen die voor het eerst over het mis-
bruik praten, dat vaak gemakkelijker tegenover een vrouw. Het kan
echter ook zijn dat je juist aan vrouwen veel pijn hebt opgelopen, zo-
dat je juist in hen moeilijk vertrouwen kunt stellen. Het kan ook zijn
dat je in verschillende fases van je verwerkingsproces baat hebt bij ver-
schillende therapeuten, de ene keer van dezelfde, de andere keer juist
van de andere sekse. Wat voor jou het beste is, daarin kunnen we je
niet raden. Realiseer jezelf welk verschil het zou kunnen maken, en
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neem dat dan serieus. Als het gaat om het verkennen van je eigen li-
chamelijkheid en seksualiteit, is de ervaring dat dat voor vrouwen wel
het beste met een vrouwelijk therapeut kan.

Individueel, met je partner of in een groep?

Er zijn verschillende manieren om met je problemen bezig te zijn. Je
kunt dat individueel doen, dus jij alleen met je therapeut, of samen met
je partner. Of in een groep met anderen die soortgelijke ervaringen
hebben met seksueel misbruik. Voor- en nadelen van deze therapie-
vormen kun je het beste met je therapeut bespreken in een van de eer-
ste gesprekken. Als het goed is, bepaalt de therapeut (of die nu bij een
instelling werkt of vrij is gevestigd) samen met jou hoe de hulp er uit-
eindelijk uit gaat zien. Vraag altijd informatie over de verschillende
mogelijkheden, en maak je therapeut duidelijk dat het belangrijk voor
jou is dat er niet voor jou gekozen wordt, maar samen met jou.

Vragen die je aan een therapeut kunt stellen

Als je een vrij gevestigd therapeut zoekt, kun je door op internet te kij-
ken - zie adreslijst — of door het telefoonboek en de Gouden Gids te
raadplegen een paar therapeuten uitzoeken. Je kunt die dan opbellen
en hun een aantal vragen voorleggen om te bepalen of ze voor jou ge-
schikt zijn. Als er dan nog een paar overblijven, kun je in een eerste
gesprek verder uitzoeken in wie jij het meeste vertrouwen hebt. Je kunt
dat gewoon zeggen in het eerste gesprek. Je hebt alle recht om zelf uit
te zoeken wat voor jou het beste is.
Dat is lastiger bij een instelling. Toch is het helemaal niet gek als je
bijvoorbeeld zowel bij een instelling als bij een vrij gevestigd therapeut
een eerste gesprek hebt, om daarna te kiezen. Binnen de instelling zelf
zul je niet verschillende therapeuten kunnen ‘uitproberen’. Wel heb je
het recht om het te zeggen, als het voor jou niet werkt met de jou toe-
gewezen therapeut, en om een ander te vragen.
Om je een idee te geven van de vragen die je zou kunnen stellen aan
een therapeut, geven we hier wat voorbeelden. Je kunt ze gebruiken
om aan de hand daarvan je eigen vragen op te schrijven. Het is han-
dig om je vragen bij je te hebben als je opbelt of in een eerste gesprek.
Voorbeelden van vragen zijn:
— Welke opleiding heeft de therapeut, en welke ervaring?
- Van welke vakvereniging(en) is de therapeut lid? (Vooral belang-
rijk bij vrij gevestigde therapeuten)
— Heeft de therapeut ervaring met de problematiek rond seksueel ge-
weld?
- Wordt er in de therapie aandacht besteed aan seksualiteitsproble-
men?
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- Kan de partner eventueel bij de therapie betrokken worden?

—Is er de mogelijkheid van een verwerkingsgroep voor vrouwen die
vroeger seksueel misbruikt zijn?

—Is er een wachtlijst? Kan daar een uitzondering op worden ge-
maakt?

—Is het mogelijk soms eens per week, en soms met langere tussenpe-
riodes te komen?

— Wordt de cliént betrokken bij het bepalen van de juiste therapie?
En zijn er gedurende de therapie ook regelmatig momenten waarbij
de therapeut samen met de cliént evalueert hoe het gaat en bepaalt
hoe de therapie verder gaat?

— Hoe heeft de therapeut zijn intervisie (overleg met collega’s) en su-
pervisie geregeld? (vooral belangrijk bij vrij gevestigde therapeuten)

- Hoe is de betaling geregeld?

Waarschijnlijk heb je zelf nog meer vragen. Je kunt zelf het beste be-
palen welke vragen je aan de telefoon wilt stellen, en welke in een eer-
ste gesprek.

Als je eenmaal in therapie bent, is het belangrijk er op te letten dat
jouw grenzen niet worden overschreden. Dat geldt zeker ook waar het
aanraking betreft. Sommige therapieén zijn naast praten ook li-
chaamsgericht. Het is aan jou om te bepalen of je dat wilt, en om het
te zeggen als de therapeut over jouw grens gaat. Maar het is ook aan
de therapeut om daar op te letten. En wat noost mag is, dat een the-
rapeut een seksueel getinte relatie met je aangaat. Als je voelt dat er
z0’n sfeer is tijdens de therapie, merkt dat de therapeut seksueel ge-
tinte opmerkingen maakt of je op een seksuele manier aanraakt, of nog
erger: voorstellen doet om te vrijen, weet dan dat dat nooit de bedoe-
ling kan zijn in een therapie. Je kunt er dan met je therapeut over pra-
ten. Als dat niet helpt of je vindt dat te eng, kun je een klacht indie-
nen bij de directie van de instelling, bij de Inspectie voor Geestelijke
Volksgezondheid, of bij de vakvereniging waar de therapeut lid van is.
Als je niet zeker bent van je gevoelens, moet je therapeut daar op een
open manier op ingaan, je duidelijk maken dat hij of zij niet op sek-
sualiteit uit is, en verandering brengen in het gedrag dat jou dat gevoel
geeft. Doet hij of zij dat niet, dan is het geen goede therapeut.

Het kan een hele stap zijn om toe te geven dat je hulp nodig hebt. Het
kan je het gevoel geven te falen. Maar je kunt het ook anders bekij-
ken: je kunt het jezelf ook gunnen om hulp te krijgen, het even niet al-
lemaal alleen te hoeven doen. Jezelf belangrijk genoeg vinden om met
behulp van therapie verder te komen. Het gaat om jouw leven. Daar-
om is het ook zo belangrijk een therapeut te vinden, die voor jou de
beste is.
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Instellingen en informatie

Hieronder een aantal instellingen met uitgebreide websites die je ver-
der kunnen helpen en/of informatie verstrekken.

Voor algemene hulp:

www.sense.info

Sense zijn centra voor seksuele gezondheid,
op deze website vind je advies en informatie
maar je kunt ook een afspraak maken op een
Sense-centrum bij jou in de buurt.
www.seksueelgeweld. info

Hier vind je alle informatie over seksueel ge-
weld, onder ‘ik zoek hulp’ vind je het meest
up-to-date overzicht van alle instellingen
waar je terecht kunt met andere vragen of
problemen rondom seksualiteit.

www. ggznederland.nl

De vereniging GGZ Nederland is de bran-
cheorganisatie van instellingen voor de
geestelijke gezondheids- en verslavingszorg.
Hier vind je o.a. een overzicht van alle ggz-
instellingen.

www. kiesbeter.nl

Op kiesBeter.nl vind je de informatie die je
helpt bij keuzes in de zorg.

www. korrelatie.nl

Stichting Korrelatie Hulp- en informatielijn:
0900 - 1450

www.movisie.nl

MOVISIE, Kennis en advies voor maatschap-
pelijke ontwikkeling, o.a. huiselijk en sek-
sueel geweld en Expertisepunt jeugdprosti-
tutie.

MOVISIE Kennislijn voor professionals:
030-789 2112

Voor hulp en advies en lotgenotencontact
bij seksuele (kinder)mishandeling:

www. seksueelgeweld. nl

Een website voor slachtoffers van seksueel ge-

weld en de mensen om hen heen.
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wwuw.vsknederland.nl

De Vereniging tegen Seksuele Kindermis-
handeling (VSK) is een landelijke vereni-
ging voor mensen die in hun jeugd te maken
hebben gehad met seksueel kindermisbruik
binnen gezin, familie en andere vertrouwens-
relaties.

Voor hulp en advies over seksualiteit en
anticonceptie:

www.casa.nl

CASA, Centra voor Anticonceptie, Seksuali-
teit en Abortus

www.nvs. info

Nederlandse Vereniging voor Seksuologie.
Bij ‘zoek een seksuoloog’ vind je een over-
zicht van de geregistreerde seksuologen in
Nederland (vrij gevestigd en verbonden aan
een instelling), ingedeeld per regio.
www.seksuologen-viaanderen. be

Vlaamse Vereniging voor Seksuologie

Met een overzicht van de geregistreerde sek-
suologen in Vlaanderen.

www.rng.nl

Rutgers Nisso Groep, kenniscentrum seksu-
aliteit voor professionals.

www.schorer.nl

Schorer is het Nederlands instituut voor ho-
moseksualiteit, gezondheid en welzijn.

Voor hulp en advies over haptotherapie:
www. baptotherapenten-vvh. nl

VVH, Vereniging van haptotherapeuten

www. kenniscentrumbaptonomie. nl

Kenniscentrum Haptonomie

Met medische klachten ten gevolge van
seksueel misbruik, kun je je door de huisarts
laten verwijzen naar een polikliniek medi-
sche seksuologie of gynaecologie in het zie-
kenhuis.



Register

De vet gedrukte cijfers verwijzen naar een illustratie.

aanrakingsoefening 77, 78, 82-86,
106, 128, 129

afkeer van lichaam 75, 87, 147

afscheiding in schede 39

afwijzing 64, 66, 110, 117, T22

agressie 61, 63, 65, 107, 108

- van partner 113, II§

aids 51

alcohol 73

anticonceptie 39, 49, §0

anticonceptiepil 41, 49, 50

astma 73

baarkruk 144

baarmoeder 36, 38-40, 43, 143, 145

baby 11, 12, 141, 144-147, 157,
152

beharing 19

bevalling 38, 45, 141-144

—thuis 144

— ziekenhuis 144

bevrediging, seksuele 48

biseksualiteit 21, 30, 33

blaas 36

bloeddruk 46

boosheid 31, 52 e.v., 63-71, 77

borstvoeding 145, 146

buikpijn 62, 73, 78

clitoris  zie kittelaar
concentratieproblemen 78
condoom  49-51

conflicten, bespreken van 62, 63
confrontatie met dader 59, 68-70

dader 58, 59, 112, 122

dagboek 34, 52, 53, 60, 62, 66, 67,
69, 76, 77, 86, 87, 111, 127, 129

depressie 61, 65, 108

dochter 141, 146, 147, 152, 154
doktertje spelen 13, 14

drugs 73

dwang 33, 54, §6, 101, 108, 122

eetproblemen 41, 73, 108
eicel 39

eierstokken 39

eileider 39

eisprong, zie ovulatie
erectie 29, 30, 135, 138
erotische films 42

— lectuur 42, 95
experimenteren 271, 33

familie 54, 55, 69, 112, 114,
116-118

fantasie 110, 111, 152

— seksuele  93-95, 108, 109

tlash-backs 125, 126

frustraties 96

geheim 14, 32, 54, 55, 56, 114,
115, 153, 154

gekwetstheid 52

- partner 119, 123

gemeenschap hebben, zie naar bed
gaan

geslachtsdelen 11-14, 46, 146, 149,
152

-man 19

- van partner 135-139

— VIOUW 19, 21, 35-38, 43, 59, 144

geslachtsziekten, zie seksueel over-
draagbare aandoeningen

geuren, van partner 129

geweld 54, 108

gidsfiguur 62, 63, 66, 67, 87

glijmiddel 45
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groepstherapie 158

haptotherapeut 87

herinneringen 15, 16, 19, 69,
124-130, 139-141, 144, 148

heteroseksualiteit 21, 30

hijgen 46

hiv 41, 51

homoseksualiteit 21, 30, 51, 67, 125

hoofdpijn 78

hormonen 18, 19, 39, 40, 145

-man 19

- Vrouw 19

hulp van deskundige 71, 75, 78,
113, 115, 117-119, 122, 123, 148,
155 e.v.

- van partner 11§, 117

- zelf zoeken 156

hulpverlener 55, 56, 155, 157

— misbruik door 95

humor 131, 133, 137, 146

huwelijk 32, 38, 69

identificatie 25

identiteit eigen 20

—man 25§

- VIOuUw 2§

incest, informatie over 154

initiatief nemen 25, 26, 28, 33, 34,
88

Inspectie voor Geestelijke Volksge-
zondheid 159

intakeprocedure 156, 157

isolement 54, §6, 100, 108, 109

kalendermethode 50

kinderspel 108, 131

kittelaar 35, 36, 37, 42, 43, 48, 93

klaarkomen, zie orgasme

kleuters, lichaam ontdekken 12, 13

knuffelen 12, 13, 24, 84, 129, 143,
146-149

kritiek 66

—angst voor 64, 65

- op lichaam 86

kutje 12, 151

kwetsbaarheid 22, 75, 103, 109,
146, 153

- van partner 122

leeftijdgenoten 22, 32, 153

- invioed van 25, 26, 28
lichaamsritme 40, 41
lichamelijk(e) reacties 66, 124, 125
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- veranderingen 18, 19, 20, 24, 31,
43

- verkenningen 27

lotgenoten 56, 71

maagdenvlies 38

maandelijkse cyclus 39, 40, 41, 152

maandverband 20, 39, 149

macht 33, 68, 108, 109, 135§

machteloosheid 65, 67, 69, 71, 77,
107, 118, 121, 135,

- van partner 113, 115, [17, 119,
120

mannenpil 49

massage I133-I35

massage-olie 13, 134

masturbatie 24, 29, 34, 93, 94,
109, 121, 135

medicijnen 73

menstruatie 19, 20, 24, 39-41, 42,
145, 152,

— vrijen tijdens 41

migraine 62, 73

misbrutk 97

— begrijpen van 58

—eigen kind 123, 147, 148

— moeder 108

— ontkenning van 75, 76

- oorzaken 107

- opa 69, 75, 125

— pleegbroer 74

~ pleegvader 154

— praten over 88, 115, 157

— stiefvader 103

- vader 54, 59, 68, 69, 73, 75, 100,
115, I19, 120, 140, 148

— Zwager 32, §9, 60

mishandeling 99, 108

misselijkheid 125, 143

naar bed gaan 21, 26, 29, 30, 32,
335 38, 39, 41, 43-46, 49, 51, 74,

I35
nieuwsgierigheid 32, 149

ochtenderectie 29, 30, 13§
oefening

— aanraking 131-139

— baas over lichaam 82-87

- begrenzingen 110, 111

— ergernissen 66

~ geleide fantasie 89, g0

— geslachtsdelen 37, 137-139, 138
- gidsfiguur 62



- kind in jezelf 16, 17, 106

— lichaam bekijken 835, 86

- lichaamsbeleving 76

- lichaamstaal 66

- liefde voor jezelf 106

- opbergplaats van gevoelens 52, 53

— plaats geven aan gebeurde 58

- privacy  §6

- ritueel 86, 87

- schrijf- 34, 76, 77, 86

- schuldgevoelens doorbreken 60

— seksualiteit 88-93

- veilige plek 15, 17, 106

- vertrouwen  §5

onderbuik 42, 48

ongesteld, zie menstruatie

onrecht 63, 64

ontkenning door dader 69, 70, 114

ONtspanning 46, 47, 73, 74, 78, 79,
89-93, 96, 133

ontspanningsoefeningen 46, 78-81,
91, 93

onveiligheid 14, 32, 107

openheid 143

—in opvoeding 13, 14, 20, 24

—in relatie 129, 130

opstootpljn 44

opvliegers 40

opvoeding, seksuele 13, 14, 20

orgasme 20, 25, 29, 30, 42, 46,
47-49, 47, 48, 94, 96, 102, I35

—intens 48

— klein 48

orgasmecurve 47, 47, 97

overactiviteit 74

overgang 40, 4§

overlevingsmechanismen 68, 72-75,
100

ovulatie 39, 40, 42

panick 119, 120, 127

penis 24, 43, 44, 45, 73, I35,
137-139, 149, 152

— aanraken 137-139, 138

pessarium  §0

piemeltje 12, 146, 147, 151

piin 45, 46, 65, 68, 72-75, 100,
107, 108, 115, 135, 148, 157

— bij vrijen  43-46, 145

plasbuis 37

plasgaatje 36, 37

plateau 46, 47

pornografische lectuur 95

prikkelbaarheid 40

privacy 13, 14, 20, 31, §5, 56, 93,
107

prostitutie 51, 68

psychiater 156

puberteit 13, 19 e.v., 37, 108, 109,
152

— en seksualiteit 19 e.v.

rechten, seksualiteit 88

reinigingsritucel 86, 87

relatieproblemen 69, 102, 103,
115-119, 155

respect 28, 33, 37, 38

RIAGG 156, 1§57

ritueel 86

rugmassage 133, 134

rugPijn 73

ruzie 61, 70, 117, 119

schaambeen 36

schaamhaar 37

schaamlippen 19, 24, 35-38, 36,43,
46,93

schaamtegevoelens 14, 56, 59, 65,
74> 755 77> 92, 955 113, 121, 153,
154

schede 12, 35, 36, 37-46, 48, 73,
91, 93, T43, 146

- afscheiding 39

— beschadigingen in 45

— ontstekingen 45

schedespieren 44-46, 73, 91

schuine moppen 24

schuldgevoelens 29, 52 e.v., 65, 68,
70, 71, 76, 101, T16, 121, 141,
146, 149

— betekenis geven  57-59

— doorbreken van 60, 61

— geheimhouding  §4-56

— omgeving 61

- van partner 113-11j

— en seksualiteit  59-60

schuttingtaal 24, 151

seksueel overdraagbare aandoeningen
4T, 49-51

seksuele opwinding 20, 26, 30, 40-
44, 46-49, 47, 48, 59, 60, 70, 90,
91-97, 92, 102, 108, 122, 135,
139, 140, 143, 145

seksuoloog 44, 45, 122

signalen 54, 58

- lichamelijke 61, 62, 65, 66, 78

spanning 46, 47, 48, 72-74, 78, 87,
109, 147
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spanningsklachten 73

speeksel 45

spelleties 1371, 132, 133, 149

sperma 39

spiegel, gebruik van 85, 86

spiraaltje 49

sterilisatie 49, 50

stoelen 132, 149

strelen 29, 30, 42, §9, 92, 93, 96,
131

taboe 20, 154

tampon 20, 38, 39, 149

temperatuurmethode 50

therapeut 122, 155 e.v.

~ instelling 156

- man 157

- seksuele relatie met 159

—vragen aan 158, 159

- vrij gevestigd 156-158

—-vrouw 157, 158

therapie 55, 56, 64, 65, 69, 71,
103, 155, 1§7-159

tong 48

vagina 353, 39, 44

vaginisme 44, 73

veilig(e) vrijen 49, 5o

-plek 15-17, 16, 37, 52, 60, 62,
81, 87, 89, 91, 93

veiligheid 12, 14-16, 32, 33, 55, 56,
62, 67, 70, 82, 84, 106, 107, 109,
129, 131, 133, 137, 140, 144, 146,
149, 154

verantwoordelijkheid  57-59, 116,
117, 120, 143, 144

verdriet 31,77, 115, X118, I35

verlangen 47, 48

verleden 33, 69, 120-122, 124-130,
139-I41, 144, 147, 148

- verwerking van 55§, 56, 58, 60,
61, 112, 118-120, 1§3-155, 157,
159

verliefdheid 20-22, 32

vermoeidheid 79, 143

verslaving 73

vertrouwen II, 51, §5, 62, 67, 79,
103, 104, 129, 157, 158

- in relatie 122, 123

VErtrouwenspersoon 69

verwerking, van verleden 55, 56,
58, 60, 61, 112, 118-120, 1§3-155,
157, 159

verzekeringen, ziektekosten 156
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vochtafscheiding 37, 43, 45

voorbehoedsmiddelen, zie anticoncep-
tie

voorlichting, seksuele 151-153

vrijen 21-23, 28-30, 32, 33, 35, 43,
46, 48, 59, 101, 102, 152

—na bevalling 145, 146

— eerste keer 21, 22

- houdingen 43, 143, 146

— met jezelf, zie masturbatie

- tijdens menstruatie 41

- onbeschermd 50, 51

— met partner  93-9§, 104, 121,
124 e.v.

- pijn bij 43-46, 145

— problemen  124-126, 140

- stoppen tijdens 48

— binnen therapie 159

- veilig 49, 50

—en verleden 124-127, 129, 130

- ziektes 50, 51

~zinin 29, 41, 42, 43, 48, 91, 100,
143, 145

vroedvrouw 144

vrouwen, allochtone 38

— islamitische achtergrond 38

vrouwenbeweging 26

Vrouwengezondheidscentra 50

vruchtbare periode 40

weeen 143

woede 63-65, 68

- van partner I113-I1§, 117, 118,
123

wraakgevoelens 68

zaadcellen 19, 39

zelfbeeld 21, 22

zelfbeschadiging 108

zelfbevrediging, zie masturbatie

zelfhaat 67

zelfvertrouwen, en vrijen 21, 22

ziekenfonds 156

zoenen 29, 32, 33, 96

ZOON  T41, 146, 147, IS5T, 152, 154

zwangerschap 19, 32, 39, 41, 49,
141-144, 147, 152

- angst voor 31

- gevoelens tijdens 143, 144

- voorkomen van 49, 50

zwangerschapsbegeleiding 143, 144

zwangerschapsklachten 143

zwijgplicht 108



Mijn Tijf is me lief

‘Heel informatief en bemoedigend voor vrouwen en hun partners.”

Stichting Korrelatie

“Vanuit deze (h)erkenning bieden de auteurs een perspectief
op verandering.” - Tijdschrift voor seksuologie

Ank wan Wageningen en Els Plocij schreven Mijn Ijf is me lef vanuit hun
emvaring als hulpuerleensters bij de Rutgers Nisso Groep. Zij weten dat er
behoefte is aan een boek over seksualiteit en seksualiteitsproblamen zoals
die vaak worden gevoeld door vrouwen die vroeger seksueel misbruikt zijn.
Wat te doen als je je lichaam ver weggestopt hebt, als je een aanraking
doar je partner of kind niet kunt velen, als je wel seksueel actief bent,
maar op een manier die je niet gelukkig maakt?

Dit boek biedt steun en veel informatie voor vrouwen die vroeger seksueel
misbruikt zijn. binnen of buiten het gezin, of daarmee bedreigd zijn. maar
ook voor hun partners en voor hulpuerleners. Voor hen allen biedt Mijn Iijf
is me lief uitzicht op verandering.

L1 kennis en aanpak van
1‘@3 sociale vraagstukken
MOVISIE

www. mouisie.nl



	Mijn lijf is me lief
	Movisie_scan_nw-ori[1]
	Achterkant mijn lijf is me lief



