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Zinderende sex die je de rest van de wereld even doet vergeten, wat is dát heerliik,

Maar die woeste aantrekkingskracht die er in het begin was - ja, waar is

die eigenlijk gebleven? Maar vooral: hoe zorgen we ervoor dat de vonken er weer vanaf springen?
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Doorderveeks zijn Carla (¡s) en Jos druk

- met kinde¡en, we¡k, de hele riedel -
en wisselen ze tussendoor praktische
zaken uit ("Misschien moeten we het
ventilatiesysteem eens laten reinigen" ).
"Vrijdagavond zijn rve bekaf, los leest
meestal de krant, terwijl ik graag Flikken

Moqstricht kijk. Als we om half twaalf
in bed liggen en ik zo'n vragende hand
over mijn heup voel glijden, dan denk
ik: nee hé, daar heb ik nu helemaal qeen

zin in", moppert Carla. En zo qaan de

weken voorbij.
Ook het sexleven van Nadine (¿s)

vlamt niet langer zoals voorheen, maar
om andere redenen. "We hebben het
absoluut eezellig, Carlos is mijn beste
maatje. Maa¡ ik mis die opwindende
aantrekkingskracht. Na zeventien jaar
samen lukt het me niet hem nog te zien
als man om sex mee te hebben. Ik l<en

hem te goed, het is niet spannend meer."

TRUGJES WERKEN - NOU JA, UOOR EUEil

Het lijkt onvermijdelijk: de seksuele
spanning ebt weg naarmate we langer
bij elkaar zijn. De aantrekkinqskracht
wordt minder en als er al gevreeén rvo¡dt,
is dat vaker volgens een vast patroon.
Bovendien krijgen we andere prioriteiten.
Zodra ons leven rvordt gevuld met zorg
voor kinde¡en, kwakkelende oude¡s en
rverk, r,erdrvijnt sex vaak naar de trveede
(of derde, of achtste¡ plaats. Het qoede

nieuws: je kunt het ook binnen een lange
relatie leuk hebben tussen de lakens.

Daar moet je alleen wel wat voor doen.
"Sex is een werkwoord.Zi¡ in sex komt
niet uit de lucht vallen," zegt Rik van
Lunsen, arts-seksuoloog bij het AMC.

En dus proberen we van alles om ons
sexleven spannender te maken. Kopen
we mooie lingerie of kijken we samen een

sexfilm om in de stemming te komen.
We halen speeltjes in huis, want wie weet
vrolijken die de boel op. Of we volgen
een cursus tantra. Afgelopen jaar lazen
rve massaal de Vijftig Tinten-trilogie ter
inspiratie. Ivlaar trucjes alléén werken niet.
"Ze zorgen wel voor een opleving op korte
termijn", zegt relatie- en sextherapeute
Vera Steenhart. "Het feit dat je weer moeite
voor eikaar doet, geeft je relatie zeker een

oppepper. Maar ofje sexleven er over t$,ee
jaar heel anders door uitziet? Uiteindelijk
zijn die trucjes meer van hetzelfde. Je moet
steeds iets anders doen om hetzelfde
oprvindende gevoel te genereren."

GLAZEN KOOI

In een restaurant pikje ze er zo uit, de

stellen die lang samen zijn. Ze doen
hun mond amper open, terwijlveriiefde
stelletjes honderduit praten. "ln een iange
relatie ga je dingen inslikken. le weet rvat je

partner graag hoofi en doet, en de dingen
rvaar hij wat mindervan qecharmeerd is,

zet je in de loop van de tijd een beetje opzij.
Mensen laten zich te snel afschrikken
om met iets nieurvs te komen rvaarvan
ze vermoeden dat hun partner er de ¡ode
loper niet t,oor uitlegt", stelt Steenhafi.
Het is eng om je kwetsbaar op te stellen,
maar waar trucjes niet rverken, heeft het
uitspreken van je eevoeiens en wensen rvél

effect. Het probleem bij vastgelopen sex

volgens Van Lunsen: "Mannen denken dat
ze weten wat vrouwen willen en vrourn,en

zijn niet aitiid duidelijk. De meeste man-
nen leven in de veronderstelling dat als

hun vroun, spruitjes lekkervindt, ze die
ook elke dag wil eten. En zij maakt niet
duidelijk waar ze nou eens echt trek in
heeft. Stellen denken voor elkaar en gaan

ervan uit dat als zijzelf iets fijn vinden, de

ander dat ook vindt."
Wat hierbij meespeelt:wij zijn niet meer
rvie we twintig iaar geieden rvaren. We

hebben alle¡lei levensfases doorgemaakt
en ons ontwikkeld. Maar gek genoeg
hebben we van onze partner vaak een

statisch beeld. Steenhart: "We zetten
onze partner als het ware in een glazen
kooi: jij bent zo. Dat is overzichtelijk
en comfortabel, maar zo haal je het
leven uit de ander en uit je relatie. Dat
statische beeld biedt qeen ¡uimte voor

ontwikkeling. Die ontwikkeiinQ creéer je

door de emotionele intimiteit weer op
te zoeken. Door diepe gesprekken aan

te qaan, elkaar vragen te stellen tvaar de

ander over moet nadenken. Doorrteer
nieurvsgieriq naar eikaar te zi;'n, in plaats
van te mompelen: 'Hmmm, ja, dat zei je

net ook al."'We stellen dit onderhoud aan

een ¡elatie vaak uit. Zonde, want meer
emotionele intimiteit leidt ook tot een

andere belevinq van sex.

SAMEI{SPEL VAl'l PR¡KKELS

Hernieurvde nieuu,sgierigheid'rvek je ook
op door bijvoorbeeld op een feestje bewust
naar je partner te kijken als hij in tesprek is
met iemand. 'Als je ziet hoe gepassioneerd
hij praat en een ander geinteresseerd aan

zijn lippen hangt, kun jeeen nieurve kijk
op hem ontwikkelen", zeqt Steenhart.
Het is ook goed om je partner eens in een

andere rol te zien dan hoe jij hem altijd
meemaakt. Zo qinq een van Steenharts
cliénten mee toen zijn vrou'u, een lezing
over opera gaf. "Hii vond het geweldie om
haar zo te zien. Ze deed iets vanuit haar
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passie, stond op eigen benen en was goed
in iets: dat is heel aantrekkelijk."
Het is zaak om evenwicht te zoeken tussen
je eigen passies volgen, en óók dingen
samen te blijven doen. Dat klinkt als een

open deur, maar we laten het nogal eens

versloffen. Terwijl dat samenzijn essentieel
is om lust op te wekken. Uit onderzoeken
van Van Lunsen en zijn collega Ellen
Laan blijkt namelijk één ding: sex is geen
oerdrift, het verlangen ernaar komt nooit
spontaan. Er zijn allerlei prikkels nodig onl
lust op te wekken. Het is een samenspel
van goede communicatie met 1'e partner,
seksuele stimulans en de omstandigheden.
Zoals een gezellige sfeer bijvoorbeeld, een

omgeving waarin je je veiliq voelt of een

rustig moment waarop je even niets hoeft.
Van Lunsen: "Veel seksuele relaties lopen
vast omdat mensen geen tijd en aandacht
meer voor zichzelf en de ander hebben.
Als je nooit meer samen iets leuks doet,
is het niet waarschijnlijk dat je weer leuke
sex gaat hebben."
Uit eten gaan is leuk, maar beter nog is om
iets nieuws en spannends te doen - buiten
je sexleven om dus. "Hartstocht komt op
gang door adrenaline. Wandel je over een

paadje op een richel in de bergen en helpt
je partner je over een rotsblok te klauteren,
dan laait het vuurtje eerder op, omdat je
lichaam reageert op die spanning", zegt
Steenhart. Klimpartijen zijn niet per se

nodig, alles waar je hart sneller van gaat
kloppen is goed.'Al die mensen die de

dansvloer niet op te krijgen zijn: hijs je-

zelf eens uit die stoel. Doe eens gek! We

willen braafheid en betrouwbaarheid in
een relatie, maar in bed moeten de von-
ken ervan af spatten. Dat werkt niet zo."
Dus hup, kom uit die comfortzone!

AFWISSELING IS LUSTOPWEKKEND

"ln het begin van onze relatie probeerden
we van alles uit: andere standjes, sex op
verschillende plaatsen, tintelende ijs-
blokjes. Ons vrijen werd echter steeds

doelgerichter. Ons leven werd drukker en

we wisten precies van elkaar wat we lekker
vonden. Nu lijd ik aan een vorm van RSI:

repetitive sexinjury. We doen altijd hetzelfde:
altijd voor het slapengaan, altijd in bed en

(¿

6on, t14ÁÁ.w Lürll/orl
Nci lcr L¿ndors-oeven h,r I slx'cvr)''

lerriodéo ee. ü
Ste len die mi¡cief can vrjf jaar

sanrerr ziln, doe¡ r'ei gentidd-.lri

1,7 keer per week en geven hurt

lrefdesleven ee. /.
lvlensen met een reiat e van d-on g

laar of anger vrilcn genr dde d nog

stcecis eén kecr n oe week en gevcr
h-rn sexleven genrodeio een 5,9,

Van de zest ger's heen /B% ncg

regelnratig sex,

Tweederde van ce Nederlanders rs

tevredel over hoe vaaK ze sex l'ieDben.

Bron: Ondezoek Psychalogle Magaz¡ne, 2A1 i.

efb* p,
Worot de z n rn scx m nCer naarmaie te

oLrier v;ordt? Da: nier, maar orn dezeii-

de lrate van opi,r: ncing :e ervaren a s

vroeEer, r-co je weL n-eer tro en o recte

slin -,a¡s nodrg. stell se<suooog Br<

L;^sen. "Je hebt ca. ¡ -óer t jd en rreer

aanciaoht nodrg, slow sex zeg maar

Een vr..rggerl]c z t er n- r:der rr'r, " Dai ge Ct

overigens Voor VroL,weil én ma¡ne'',

Er n iegenstel rng tcl \'va. vaak wcrcll

gedacnt, von-nt de overgang

i¡c'rnonaal gezen geen belen me-

rirg voor wcuwen oir opgewonden

te raKen, 'De meesfe vroL.]wen tret
cirocc,.erdsklachtcn l¡ebben helemaa
qee¡ l¡onnonaai orcDleer¡, Uit onze

o"dezoeken b ilkt cat ze nog net zc

vocht g worden als vroeger, a s ze rr3ar

vc cioende strmlians kigcn,"

gu/}"hrrÁ,
Ü,el¿ ot u

Madeleine van

de Wouw, uitgeverij Lifetime.
Tracey Cox,

Uitgeverij Spectrum.

Maarten

Ghyse/s, Witsand U itgevers.
Alfons

Van stee nw ege n, U i tgeveij Lan n oo
En : www. se ksu al iteit. n I

PSYCHOLOGIE

alti;d dezelfde handelingen. Van het idee
alleen al val ik in slaap," zegt Maura (39).

Het moge duidelijk zijn: routineklussen
opwelkvlak dan ook spreken niemand
aan. Afwisseling is onontbeerlijk, dus
experimenteer, zoek binnen de intimiteit
de grenzen op. En ja, dan kun je best een

speeltje uitproberen. Als je maarvoor
ogen houdt dat het draait om pleziervoor
állebei. Van Lunsen: "Mensen verschillen
nu eenmaal. Je moet een tussenweq zien te
ünden waarbij de wensen van jullie allebei
aan bod komen. Er moet niet een soort
script ontstaan waarbij de een leidend is en

de andervolE," zegt hij.
Het kan geen kwaad om afen toe een grens
te passeren om de ander in seksueel opzicht
iets cadeau te doen. "Dat draagt bij aan de

feestvreugde. Maar doe het nooit alleen om
van het gezeur af te zijn of om de stemming
te verbeteren en doe het ook niet te vaak.

Een cadeautje geven is alleen leuk als je zelf
af en toe ook iets krijgt. Gelijkwaardigheid
is belangrijk, net als duidelijkheid en plezier
hebben."

OP ZOEK I{AAR DE LOt
Relatiedeskundigen zeggen vaak dat

;'e elkaar moet blijven ve¡sieren. Maar
kan dat wel als je je man al twintig jaar

kent? Bij het flirten van vroeger hing er
heel wat vanaf. je wiide leuk gevonden
worden, hem veroveren. Nu is de buit
binnen. "Daar word je lui van", constateert
Steenhart droog. "Eigenlijk gaat het er

vooral om weer die aandacht voor elkaar
te hebben die je vroeger had. Extra tijd
kost dat niet, het is een kwestie van een

andere mindset." We denken wel de lust
er in de verliefdheidsfase vanzelf afspatte,
maar ga eens na wat je allemaal deed in
de tijd. Denk aan hoe nieuwsgierig jullie
naar elkaar waren, de moeite die je deed
om elkaar te kunnen zien, de briefes
vol verlangen die je op zijn koelkastdeur
plakte. Vaak zie je dan vanzelfwat je nu
veronachtzaamt.
Van [.unsen: "De ver]iefdheid en de

spanning van vroeger krijg je niet terug,
maar de omstandigheden wel. Je moet
weer op zoek gaan naar de lol. Dat is het
motto van elke sextherapeut." ü
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