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Je lust & je leven is een toegankelijk boek over
seksualiteit, geschreven voor vrouwen, maar met
een uitnodiging om het gesprek aan te gaan met hun
partner over dit onderwerp. Dit boek is geschreven
voor vrouwen van alle leeftijden, maar is vooral be-
doeld voor vrouwen met een mannelijke partner.

Dit boek bevat allereerst een uitgebreide introductie op
het onderwerp ‘seksualiteit’. Deze introductie heeft tot doel
een kader te scheppen voor de lezer, een grensafbakening.
Je lust & je leven gaat namelijk niet over allerlei ingewikkelde
problemen of bizarre seksuele onderwerpen, het gaat ook
niet over verschillende standjes, maar juist over alledaagse
seks, over doodgewone seksuele onderwerpen, over door-
sneemensen, over regelmatigheid en middelmatigheid, over
wat gangbaar en wat ordinair is, over wat spannend en wat
saai is, over slaapverwekkende seks, over banaal en gewoon,
over seks zoals het bedoeld is, over hoe het gaat en over
hoe het beter kan.

Wat is dan ‘seksualiteit’? Wikipedia zegt hierover: seksuali-
teit behelst bepaalde menselijke gevoelens en handelingen
van lichamelijke aard gericht op een ander, die gepaard
gaan met lust, opwinding en genot. Dit komt voort uit ge-
slachtsdrift, is van belang voor de voortplanting en beves-
tigt de relatie tussen twee personen.

Seksualiteit houdt echter meer in dan vrijen en geslachts-
gemeenschap: het hoort bij de basisbehoeften van de
mens, net als eten en drinken. Seksualiteit heeft ook te
maken met normen en waarden, met gezondheid, samenle-
ving en godsdienst.



In de Bijbel komt hartstocht, begeerte, seksualiteit en ero-
tiek voor. In het Oude Testament zien we dat er veel nadruk
ligt op lichamelijke schoonheid: mensen verzorgen zichzelf,
baden, ruiken lekker en houden van mooie kleding.

In de Bijbel zie je ook dat dat seksualiteit het beste tot
zijn recht komt in een relatie van liefde en trouw waarbij er
respect is voor elkaar.

Maar hoe en waar leer je nu hoe je met seksualiteit om
moet gaan? Want, inderdaad, omgaan met seksualiteit is
iets wat je moet leren. Gelukkig zijn ouders tegenwoordig
doordrongen van het nut van seksuele opvoeding. Een
groot deel daarvan bestaat uit praten met het kind over
seksualiteit en dat valt niet altijd mee. Immers, welke woor-
den gebruik je, wanneer vertel je wat en wie praat met de
kinderen over seksualiteit (doet de vader dat of de moeder)?
Niet alleen voor kinderen, maar ook voor jongeren en vol-
wassenen is het goed om te kunnen praten over seksualiteit.
Want seks is niet iets wat je vanzelfsprekend kunt, maar
seks moet je leren. Het is niet zo dat mensen elkaar altijd
zonder woorden aanvoelen en goed kunnen begrijpen. Er is
overleg nodig als je samen gaat vrijen — net als wanneer je
samen gaat koken. Toch gebeurt dit nog te weinig: mensen
zijn bang om elkaar te kwetsen en willen geen ruzie maken.
Bovendien is het onderwerp soms nog een taboe.

Belangrijk is ook welke woorden er worden gebruikt als het
gaat over seksualiteit. Het woord ‘vrijen” kan bijvoorbeeld
heel onduidelijk zijn: voor sommige mensen is dat vooral
het hebben van gemeenschap, voor anderen betekent het
intiem knuffelen en voor weer anderen gaat het bij vrijen
om het hele proces van verlangen naar versieren, tot opwin-



ding, gemeenschap, klaarkomen en herstellen.

Verder is het goed om te praten over seksuele fantasie-
en, die samen te delen, daar samen plezier van te hebben
of deze een onderdeel te laten zijn van het seksuele spel.
Daarnaast kunnen mensen, soms vanuit hun cultuur of
opvoeding, allerlei verschillende aannames over seksualiteit
hebben. Ook daarover praten is van belang in een relatie.
Deze aannames kunnen bijvoorbeeld inhouden dat de
man altijd moet beginnen of de leiding moet nemen of dat
mannen de hele dag aan seks denken en dat vrouwen nooit
masturberen.

Het is goed als de partners ook hun normen en waar-
den op dit gebied met elkaar bespreken. Denk daarbij
aan onderwerpen als masturbatie, orale en anale seks, het
gebruiken van speeltjes, seksualiteit op leeftijd en dergelijke.
Last but not least is het belangrijk om te ontdekken wat de
behoeften van je partner en van jezelf zijn. Dat kun je stil-
zwijgend doen, maar het is nog veel beter als je erover kunt
praten op een manier waarbij jezelf je allebei veilig voelt.

Daarvoor is dit boek (met thema’s en onderwerpen waaruit
je kunt kiezen) geschreven: om te helpen het gesprek over
seksualiteit te voeren op een manier waarbij je je samen
veilig voelt. Het doel ervan is jullie verder te helpen op het
gebied van seksualiteit, om zo te leren om lastige zaken te
bespreken, om open te zijn en complimenten te geven, om
te groeien naar elkaar en te werken aan een hopelijk lang en
gelukkig (seks)leven.



Vragen om samen over te praten

10.

Hoe denken jullie over seks op leeftijd?

Weet je misschien van jullie beide ouders hoe die daar-
mee omgingen?

Hoe oud ben je zelf en in hoeverre beinvloedt ziekte en
zeer jullie liefdesleven?

Gaan jullie altijd op dezelfde tijd naar bed of niet, of slaap
je misschien apart en wat is daarvan de invioed op jullie
seksleven?

In wat voor fase bevindt jullie seksleven zich?

Is er al sprake van de overgang bij de vrouw en wat is
daarvan het gevolg voor jullie seksleven?

Hoe gaan jullie om met deze (lichamelijke) veranderin-
gen?

Hoe kijk je naar liefde op leeftijd?

Weet je ook hoe andere stellen van jullie leeftijd in jullie
omgeving omgaan met seksualiteit in deze levensfase?

Wat zijn voor jullie verbeterpunten naar aanleiding van
bovengenoemde vragen?



Een ander woord voor ten slotte is epiloog, en dat bete-
kent ook nawoord of naspel.

Nu vind ik het word naspel in de context van het boek
heel geschikt om mee af te sluiten. Een naspel in de muziek
is een typisch motiefje dat nog enige malen wordt herhaald,
bijvoorbeeld als afsluiting van een opera, een theaterstuk of
een balletuitvoering.

Nu kan ik dat hier ook doen, een herhaling schrijven van
motieven die in dit boek steeds zijn voorgekomen, zoals het
luisteren naar elkaar, het respecteren van elkaars grenzen,
het zorgen voor elkaar en het genieten met elkaar.

Maar met naspel wordt ook fysieke intimiteit en contact
bedoeld, na een orgasme of gemeenschap. Tijdens het na-
spel, ook wel de herstelfase genoemd, krijgt het lichaam tijd
om zich te herstellen en is er ruimte om nog wat te strelen,
te praten, lekker tegen elkaar aan te liggen of misschien
samen te douchen en daarna in elkaars armen in slaap te
vallen.

Misschien heb je tijdens of na het lezen van dit boek of het
bespreken van de voorbeelden en de vragen ook behoefte
om te herstellen. Misschien was het best heftig en confron-
terend om sommige hoofdstukken te lezen, maar misschien
was het ook heel prettig, was er veel herkenning en heb jij
of hebben jullie er veel van geleerd.

Ik hoop in elk geval dat het stof tot gesprek heeft gegeven,
dat je iets gehad hebt aan de vele voorbeelden, dat het
jullie geholpen heeft om misschien lastige onderwerpen op
het gebied van seksualiteit te bespreken en aan te pakken.



Of misschien ben je wel wakker geschud door alle moeilijk-
heden die mensen in een (seksuele) relatie kunnen ervaren
en ben je blij dat jij en je partner op dat gebied helemaal
geen problemen hebben.

Ik hoop dat Je lust & je leven jou en je partner geholpen
heeft om op het gebied van seksualiteit misschien nog
meer te genieten en na te genieten. En dat je hebt geleerd
dat alle vormen van communicatie en intimiteit van belang
zijn voor jullie seksuele relatie.

Dus ik wens dat jullie genoeg tijd en aandacht besteden

aan het nagenieten, als jullie intiem zijn geweest, maar dat je
ook kunt nagenieten van het lezen van Je lust & je leven.



Fina van de Pol-Drent is bijna 30 jaar getrouwd en moeder
van 5 dochters. Ze is van beroep psycholoog en orthope-
dagoog, seksuoloog en provocatief coach en therapeut. Ze
heeft een eigen praktijk in Noord-Holland en in Groningen
waar ze bijna dagelijks mensen spreekt met seksuele pro-
blemen, maar ook met opvoedings- en relatieproblemen,
depressies, angsten en trauma’s, verslavingen en persoon-
lijkheids- en ontwikkelingsproblemen.

Verder schrijft ze maandelijks in de EVA als deskundige
op het gebied van gezinsproblemen en spreekt regelma-
tig over psychologische, pedagogische of seksuologische
vragen en onderwerpen.

Fina heeft een aantal jaren meegewerkt aan het real-life
programma Schatjes.

In 2013 schreef ze de boeken Dus zo doen vrouwen dat over
vrouwen en macht, en Met buikpijn naar school over een
effectieve aanpak van pesten.

In haar vrije tijd doet ze aan improvisatietheater, speelt ze
piano, werkt ze in haar moestuin of studeert ze Roemeens
en verder houdt ze van koken en lekker eten en struint ze
graag kringloopwinkels af.

Meer informatie en contactgegevens zijn te vinden op
www.finavandepoldrent.nl.



Bronnen

Dus zo doen vrouwen dat! Fina van de Pol-Drent. Uitgeverij
kok (isbn 9789043521291).

Katja’s bodyscan, aflevering 4, KRO/NCRV.
Seksuele respons cyclus, https:/lisoverseks.wordpress.com.

Seksuele disfuncties. Diagnostiek en behandeling. Van Lankveld,
ter Kuile en Leusink (isbn 9789031384013).



SEKS van

iseen. C&deau

Samen praten over seks is eng, want je geeft

jezelf bloot. Maar het is ook dapper, want het

levert veel op. Je lust & je leven helpt je om

over verschillende onderwerpen na te denken

en door te praten. Na elk onderwerp zijn

vragen opgenomen, die je met je partner kunt

bespreken. Het doel ervan is om jullie verder
te helpen op het gebied van seksualiteit. Om

geven, om te groeien naar elkaar en te werken
aan je relatie en hopelijk aan een lang en
gelukkig (seks)leven.

Fina van de Pol is seksuoloog, psycholoog,
orthopedagoog en provocatief coach/
therapeut. Ze geeft regelmatig lezingen

en workshops, schrijft artikelen, boeken en
columns en is een van de deskundigen in het

panel van de vragen-rubriek van Eva.
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