Seksverslaving


Leer de seksverslaving te beheersen door er ontspannen mee om te gaan!


Inleiding

Deze tekst gaat over seksverslaving bij heteroseksuele jongens en mannen. Er zijn ook seksverslaafde homo’s. Er zijn ook seksverslaafde vrouwen. Dat laat ik allemaal rusten, maar deels is de verslaving bij deze groepen wel te vergelijken..

Wat is seksverslaving? Iemand is seksverslaafd als hij een patroon van seksueel gedrag heeft, waarover hij niet meer de baas is. Hij is dwangmatig met seksualiteit bezig. Daarvan wordt geen mens gelukkig. De intensiteit van de verslaving verschilt per persoon. Het volgende kan een kenmerk zijn: 

· iemands seksuele gedrag ontwricht zijn leven (veel tijd verliezen door de verslaving; verstoorde nachtrust; nauwelijks aan werk of studie of andere belangrijke taken toekomen, relaties – vrienden, partner, gezin - verwaarlozen en/ of verstoren; problemen krijgen bij de baas)
· de ernst van de gevolgen brengen hem niet tot gedragsverandering, ondanks vele pogingen om met de verslaving te stoppen
· hij doet dingen die risico’s met zich meebrengen (gevaarlijke seks, risico betrapt te worden). 
· zijn seksualiteit is verstoorder van het functioneren, maar ook overlevingsmiddel, painkiller en daarom nodig om te kunnen functioneren. 
· het seksuele gedrag is progressief (steeds meer, steeds vaker, steeds extremer). 
· de verslaving gaat gepaard met wisselende gemoedstoestanden (depressie, roes, katergevoel).
 
	Wat is het nut van (hulpverlenende) gesprekken over je verslaving?

1. Gesprekken zijn nodig omdat je er blijkbaar alleen niet uitkomt. In je eentje doormodderen maakt dat de seksuele verslaving je steeds verder meesleurt. Je relaties zullen steeds meer door de verslaving onder druk komen te staan. Dit geldt ook voor je relatie met God.
2. Het helpt om je verslaving uit die verborgen sfeer te halen. Het helpt je om eerlijk naar anderen te zijn en daardoor ook naar jezelf.
3. Bedenk wel dat eerlijke gesprekken alleen zinvol zijn als je bereid bent tot het nemen van je eigen verantwoordelijkheid. Uithuilen is belangrijk maar te weinig.
4. Stimulerend zijn de gesprekken met lotgenoten: de sfeer is veilig; het is makkelijk om eerlijk te zijn omdat de schaamte gedeeld wordt; lotgenoten stimuleren elkaar om zwak (= kwetsbaar) én sterk (= wilskrachtig) te zijn. 

NB: wie diep in de verslaving zit heeft te weinig aan boeken of teksten of sites over seksverslaving. Door het lezen van boeken kun je ook een gebroken been niet genezen. Ook gesprekken met een pastor zijn niet genoeg, al helpen ze wel om moed te vatten. Gesprekken met vrienden, die soms zelf ook met seksverslaving te maken hebben, schieten ook tekort, want de deskundigheid ontbreekt. Dan is er echte hulpverlening nodig. Die vindt plaats in groepsgesprekken en / of persoonlijke therapie. 



 
Het doel van deze tekst is de blik op seksverslaving voor christelijke jongens en mannen te verhelderen en te ontspannen. Ik relativeer niets, want een verslaving is schadelijk. Veel christelijke jongens en mannen gaan er mijns inziens echter toch te benauwd mee om. Ze vechten er zo krampachtig tegen dat ze er daardoor juist 24 uur per dag mee bezig zijn, soms jaren achter elkaar. Zo wordt seksualiteit een veel te belangrijk thema in hun leven. Bovendien verliezen ze het zicht erop dat seksualiteit een vreugdevol geschenk van God is. Ze zijn er alleen maar bang voor terwijl ze er tegelijk heftig door aangetrokken worden. Ze durven niet te voelen wat ze voelen en onderdrukken dat vanuit schuldgevoel, meestal tevergeefs. Een beetje meer ontspanning helpt juist om de verslaving de baas te worden.


Paragraaf I De eerste bron van seksverslaving: adrenaline, de spanning

Uitdaging: dat je seksuele gevoelens geprikkeld worden is een mooi geschenk van God de Schepper. Als God geen hormonen en adrenaline geschapen had, was de mensheid al lang uitgestorven. Durf daar eerst van te genieten in plaats van dat je je daarover schuldig voelt en vindt dat je er tegen moet vechten. Dus de student die door de stad fietst en een uitdagende foto van een vrouw voor een winkelruit ziet hangen, mag dat mooi vinden en de prikkel die daarvan uit gaat vrolijk ondergaan. Vervolgens moet hij goed omgaan met die prikkel, namelijk met zelfbeheersing. Daarover in een volgende paragraaf méér. De jongen die zich schuldig voelt als hij geprikkeld wordt en dat alleen maar wil onderdrukken, blijft er juist op gefocust. Hij raakt dan steeds meer opgewonden en heeft een grotere kans dat hij porno gaat kijken dan degene die er gewoon even rustig van geniet. Die laatste student vergeet, al verder fietsend, die foto. (Overigens zegt dit niets over de morele juistheid van uitdagende reclamefoto’s. Die zijn in principe vrouwonvriendelijk. Intieme foto’s horen niet in de openbare ruimte te hangen. We gaan nu even uit van de realiteit: die platen hangen er. En dat doet wat met jongens.)  

Nadere informatie

· Bij veel mannen en zeker bij bijna alle jonge mannen roept de gedachte aan seksualiteit adrenaline op. Dat is gezond. Maar de seksuele gedachten en fantasieën gaan ook uit naar seksuele ‘losbolligheid’. Opgroeiende jonge mensen experimenteren met seksualiteit in hun hoofd. Dat is ook normaal. Maar die ‘losbolligheid’ prikkelt nog meer. Vandaar dat er in de opvoeding voor gewaarschuwd wordt. Verboden en verdrongen seksuele begeerten roepen echter al fantaserend nog meer krachten op en liggen zo aan de bron van verslaving. Dingen die je mag doen, zijn niet spannend, roepen dus niets op en laten de adrenaline onberoerd.
· Het (thuis, in de kerk, op school) kortweg verbieden van seksuele zonden én grote nadruk leggen op heilig leven voor God bevorderen dus de belangstelling voor verboden fantasieën en gedrag. Dat gebeurt vooral in reformatorisch en evangelisch orthodoxe gezinnen en gemeentes. Omdat het seksueel experimenteren als zondig bestempeld wordt, zwijgen jongens er uiteraard over als ze het toch doen. Ze schamen zich kapot als ze bewust als christen voor de dag willen komen.
· De opwinding komt bij jongens snel omhoog bij het kijken naar beelden. Dat is op zich bijna onvermijdelijk omdat jongens seksualiteit in eerste instantie beleven via hun ogen. En jongens zijn dan ook nog vrij snel geprikkeld. Porno laat echter vrouwen zien die objecten van seksualiteit zijn. De liefdevolle seksualiteit wordt daarin vertekend. Alleen de buitenkant van seksualiteit is zichtbaar. Hiermee wordt de kijk van jongens op seksualiteit platvloers en staat zij buiten het echte leven.
· Veel jongens leggen bij het opgroeien een blijvende koppeling tussen seksualiteit en adrenaline (spannend, kicken). De juiste koppeling is die tussen seksualiteit en intimiteit. Daarop richten meisjes zich meer. Bij hen komt seksualiteit als het ware binnen via de oren. Eerst willen ze een goed contact met een jongen en dan groeit langzaam het seksuele verlangen. Intimiteit is wel liefdevol maar lang niet altijd spannend. Vandaar dat veel jongens de seksualiteit met hun vrouw later vinden tegenvallen. Ze kunnen er niet echt van genieten. ‘Is dit nou alles?’ Daarom willen ze – tot verdriet van vrouwen – allerlei spannende seksuele experimenten uitvoeren. Hun vrouwen zijn object, middel gebleven om voor zichzelf opwindende dingen te beleven.
· Omdat mannen seksualiteit meer functioneel beleven – ontladen van spanning – kunnen ze ook makkelijker voor zichzelf rechtvaardigen dat ze ermee bezig zijn. Dat is hun rechtvaardiging als ze single zijn, maar ook als ze naast een relatie / huwelijk seksueel geprikkeld worden en vervolgens met seksualiteit bezig zijn. Voor hun partner is dat vernederend.
· Pubers – jongens – ontwikkelen in hun denken aan seksualiteit twee lijnen. Ze fantaseren over de meest wilde seksuele gedragingen. Meestal zijn die onpersoonlijk. De prikkels daartoe komen van buiten, van wat ze per ongeluk of expres gezien hebben. Gescheiden daarvan zijn ze verliefd op en bewonderen ze een meisje. Haar betrekken ze niet in hun seksuele fantasieën. Naar dat meisje verlangen ze niet lichamelijk maar emotioneel. Hoogstens denken ze aan voorzichtige erotiek. Die twee lijnen (denken aan hoeren en daarnaast denken aan de ene engel) moeten eens bij elkaar komen. Zolang dat niet gebeurt, roept de gescheidenheid ervan spanning op. Op momenten dat het meisje van de dromen onbereikbaar (b)lijkt, kan een jongen zich op seksueel gedrag storten. Als de lijnen niet bij elkaar komen – een man weet dan niet zijn lichamelijke verlangens naar seksualiteit te verbinden met een emotionele relatie met een geliefde -  krijgt hij problemen. Dat kan zelfs in zijn huwelijk. Dan gaat hij seksualiteit zoeken buiten zijn relatie, bijvoorbeeld in pornoverslaving, terwijl hij niet weet hoe hij een seksuele relatie moet opbouwen met de vrouw die hij liefheeft en bewondert. 
· Over seksualiteit moet zo gewoon en eerlijk mogelijk gesproken worden tussen ouders en kinderen, passend bij elke levensfase. Het gaat om opvoeden zonder schaamte, zonder botte verboden, maar wel mét het doel dat jongeren zichzelf leren beheersen. Zelfbeheersing is een belangrijk fundament onder een (latere) evenwichtige seksuele relatie. (Het is trouwens het fundament onder de hele beschaving!)
· Wellicht zijn jongens in staat om, als de spanning door hun lichaam giert, die op een alternatieve wijze te ontladen, bijvoorbeeld door te sporten. Een goed telefoongesprek kan afleiding bieden. Gebed kan een stimulans zijn tot zelfbeheersing. 
· Jongens en mannen zijn visueel ingesteld ten aanzien van seksualiteit. Dat geeft als probleem dat beelden lang blijven hangen. Soms worden ze dagenlang achtervolgd door een plaatje dat ze gezien hebben. Het komt bij wijze van spreken zelfs naar boven als ze aan het bidden zijn. Mannen die al lang met hun seksverslaving gebroken hebben, kunnen ook nog na jaren last hebben van bepaalde beelden die ze maar niet uit hun geheugen kwijt raken.

Schriftlezingen: 1 Cor. 9:25, Gal. 5:19-22, 1 Thess. 4:1-8 (kern: bij het leven zonder God passen allerlei ontembare hartstochten, bij een leven uit de Geest past zelfbeheersing )

Vragen:
1. Hoe ben jij seksueel opgevoed? Hoe stempelt dat je beleving van seksualiteit?
2. Hoe ga jij om met het verschil in seksualiteitsbeleving tussen mannen en vrouwen?
3. Wat is het verschil tussen ‘de vrouw als doel’ en ‘de vrouw als middel’?
4. Hoe ga je zonder schaamte om met seksuele gevoelens, terwijl je jezelf wel beheerst?
5. Wat is het verschil tussen ‘vechten tegen seksuele gevoelens’ en ‘vechten voor zelfbeheersing’?


Paragraaf II  De tweede bron van seksverslaving: emotionele behoeftebevrediging

Uitdaging: laat het tot je doordringen dat jouw seksverslaving niet het probleem is. Jij denkt dat het jouw grote thema is waarmee je in het reine moet komen. Daarom stop je er zoveel energie in. Dat is grotendeels verspilde energie, want het eigenlijke probleem zit áchter de seksverslaving. Dat moet je opsporen en aanpakken. Daarover moet je eens met een ander praten. Als je daarop zicht krijgt, wordt seks vanzelf een minder bedreigend en minder belangrijk thema in je leven. Dit is dus een tweede invalshoek om meer ontspannen – maar niet minder serieus – naar je seksverslaving te kijken. Welke leegte in jouw leven wil je vullen met seksualiteit? Welke pijn wil je verdoven met seksualiteit?

Nadere informatie

· Seksverslaving is vooral een emotionele verslaving. Ze sluipt erin. Het begint met nieuwsgierigheid. Als die bevredigd wordt, door beelden of masturbatie, worden ongemerkt emotionele onzekerheden even naar achteren gedrukt. Een fase verder zijn het de emotionele onzekerheden die tot seksualiteit aanzetten. Het merkwaardige is dus dat emotionele behoeften (aan rust, zekerheid, erkenning, warmte) zelf niets opwindends hebben en dus helemaal niet tot seksualiteit hoeven te leiden. Door gewoontevorming worden emotionele behoeften en seksualiteit  wel een koppel. Daarbij komt de adrenaline, die bijvoorbeeld door het kijken naar porno wordt opgeroepen. Dat maakt stoppen met de (bijna) verslaving moeilijk.
· Kijken naar porno en zelfbevrediging of andere seksverslaving zijn niet het probleem zelf, maar het symptoom van een achterliggend probleem. Dat kan concreet zijn (bijvoorbeeld een niet verwerkt trauma) maar ook vaag zijn (bijvoorbeeld onzekerheid). Dat moet wel opgespoord worden.
· Soms is er meer aan de hand dan gewone onzekerheid. Seksverslaafden hebben, net als iedere andere verslaafde, emotionele tekorten, emotionele pijn. Soms zijn ze zelf seksueel misbruikt of voelen zich schuldig dat zij anderen vroeger tot seksspelletjes gedwongen hebben. Ze kunnen ook eenzaamheid, dat is gebrek aan geborgenheid en intimiteit ervaren. Misschien worstelen ze met al dan niet ingebeelde afwijzing door anderen. Ze hebben blijkbaar niet voldoende geleerd om met hun (negatieve) gevoelens om te gaan. Ze durven ze niet te uiten. Ze krijgen het ook niet voor elkaar om aan hun positieve verlangens uiting en vorm te geven. Dan heb je dus een dubbel effect. Bijvoorbeeld: een jonge man voelt zich niet geaccepteerd door anderen én weet niet hoe hij een vriendin moet verwerven. Zo iemand kan dan wegvluchten in de eigen intimiteit. Masturbatie is troost zoeken bij zichzelf. Porno kijken is de goedkoopste aandacht van vrouwen verwerven. Tijdelijk genot lost echter geen persoonlijke problemen op.
· Seksverslaafden hebben een negatief zelfbeeld. Dat is niet bijzonder, want alle opgroeiende mensen hebben dat. Sommige mensen blijven daarover echter (levens)lang tobben. Ze worden niet volwassen op dit punt. Ze denken dat niemand echt van hen houdt en waarderen ook zichzelf niet. Twijfel aan persoonlijke bekwaamheid maakt hen rusteloos. Seksverslaafden proberen de leegte te vullen met porno, soloseks of prostitutie en maken daarmee de leegte juist groter en het zelfbeeld zwarter.
· Veel jongens (misschien wel allemaal) hebben al dan niet verdrongen minderwaardigheidsgevoelens tegenover meisjes (in elk geval tegenover leeftijdgenoten). Juist die pijn kan hen in de richting van seksverslaving duwen. Daarvan worden de minderwaardigheidsgevoelens alleen maar groter (vooral tegenover de ‘engel’ op wie ze verliefd zijn en die dus alleen maar onbereikbaarder wordt).
· Seksverslaving lijkt een hulpmiddel om emotionele onzekerheid of pijn weg te werken of dragelijk te maken. Niets is dus minder waar. De onzekerheid en pijn worden alleen maar gemaskeerd. Er komt juist nieuwe onzekerheid en pijn bij door schuld- en schaamtegevoelens tegenover God en mensen. Seksverslaafden, die soms een zeer gewaardeerde persoon zijn, schamen zich vreselijk bij de gedachte dat de mensen eens zouden weten wie ze werkelijk zijn en wat ze stiekem ‘uitspoken’. Ze kotsen van hun eigen dubbele moraal, maar weten die niet te doorbreken.
· Masturbatie en porno zijn als middelen fopspenen. De echte behoefte blijft bestaan en die wordt des te heviger als de fopspenen niet (meer) gebruikt worden. Dan komt het erop aan om anders te leren omgaan met gevoelens. Dat begint met het benoemen en (her)beleven van de pijn en van diepste verlangens. Daarna kunnen ze gaan werken aan relaties (met God, met goede vrienden, met vrouwen) en aan zelfacceptatie om hun behoeften echt te bevredigen. Emotionele tekorten zijn nooit in korte tijd te vervullen (daarom lijkt snelle, nep-vervulling zo aantrekkelijk). Emotionele tekorten vragen niet om verdoving (met seks, drank en dergelijke) maar om beantwoording!
· Plotseling stoppen met seksverslaving, bijvoorbeeld na een indringend appel van een geestelijk leider, of na een prachtige bijbelstudie, gaat dus meestal niet lang goed. De emotionele tekorten zijn immers niet even plotseling vervuld en die gaan na korte tijd weer opspelen.
· We moeten niet overdrijven. Niet achter alle masturbatie zit er een emotioneel tekort. Sommige jongens en meisjes masturberen al als jong kind en dat lijkt vrij onschuldig te zijn. Het ligt op het niveau van ‘duimen’ en met een ‘knuffel’ naar bed gaan. Dat kan in de puberteit overgaan in seksueel gekleurde masturbatie. Er is geen sprake van een emotioneel tekort. Ook bij de jongeren is het niet altijd een drama. Sommige jongens masturberen af en toe omdat ze de ruimte ervoor hebben gekregen van hun ouders of die zelf hebben genomen in het opgroeien naar de volwassenheid. Voor hen is het dan een middel om nachtelijke zaadlozingen te voorkomen. Masturbatie leidt dan niet tot opwindende seksuele fantasieën of tot verslaving. Als er sprake is van verslaving kun je dus wél altijd denken aan onvervulde emotionele behoeften.
· Wie zijn seksuele leven start met veelvuldige zelfbevrediging, loopt wel het gevaar dat zijn seksualiteit, ook met zijn vrouw later, nooit iets anders wordt dan zelfbevrediging. Ook dan is het nog een poging om het emotionele tekort weg te werken, waarbij de partner gebruikt wordt. Dat is hebzuchtige seksualiteit in plaats van seksualiteit om de partner gelukkig te maken. Waar mensen samen seks hebben, mogen ze dubbel genieten, voor zichzelf en voor de ander. Zelfbevrediging, al dan niet via de ander, is louter op zichzelf gericht. 
· Seksverslaving is een emotionele verslaving, maar zij kan makkelijk gepaard gaan aan stoffelijke verslavingen, zoals aan alcohol.

Schriftlezingen: 2 Sam. 13:1-22, Ef.5: 21-33 (kern: seksualiteit als bevrediging van eigen behoeften is pervers, maakt slachtoffers. Bijbelse seksualiteit past in een relatie waarin mensen elkaar opbouwen. Als ik de ánder liefheb met mijn seksualiteit, wordt ik zelf ook emotioneel bevredigd.)

Vragen:
1. Waar zit bij jou eventueel een emotioneel tekort of pijn? Hoe ben je daar als kind mee omgegaan en hoe zou jij als volwassenen daarmee willen omgaan?
2. Wat zou er emotioneel angstig kunnen zijn voor jou, wanneer je stopt met je seksverslaving? Oftewel: kan het voor jou ook aantrekkelijk zijn om seksverslaafd te blijven (en je een sukkel te blijven voelen…)?
3. Zou het hebben van een vaste vriendin, trouwen, een gezin stichten, dé oplossing zijn voor een seksverslaafde jongen? Waarin / wanneer wel, waarin / wanneer niet?


Paragraaf III Concrete voedingsbronnen 

Uitdaging: als je al jarenlang vecht tegen seksverslaving, wordt het tijd om dat gevecht te stoppen. Blijkbaar levert dat niets op. Het idee dat je, nadat je weer eens gefaald hebt, nog fanatieker moet vechten tegen seksverslaving, levert alleen nog maar meer teleurstelling op. Een vijand die je niet kunt overwinnen, kun je beter anders benaderen. Je kunt de strijd slimmer aanpakken. Je seksuele gevoelens zijn positief (paragraaf 1). Seksualiteit is niet je probleem, maar onvervulde tekorten in je leven zijn dat (paragraaf 2). Maar ja, al is seksualiteit niet het eigenlijke probleem, de feitelijke verslaving eraan is een ernstige verstoring van een normaal leven. Daar moet je toch tegenin gaan? Jazeker, maar doe dat verstandig. De derde stap in de ontspanning is daarom: vecht niet tegen je seksverslaving op zich, maar ga anders om met de voedingsbronnen van de verslaving. Daarin kun je je verantwoordelijkheid nemen. Het is een beetje als het voeren van oorlog in de Middeleeuwen. Als je toen een stad niet kon veroveren blokkeerde je de toevoer van voedsel en water. Dan ging de vijand vroeg of laat vanzelf op de knieën. Dit beeld is nog wel een beetje te strijdlustig, maar wel duidelijk. 

Nadere informatie

· Veel verslaafden vechten jarenlang tevergeefs tegen de verslaving. Het gevecht levert niets positiefs op, maar ze durven er ook niet mee te stoppen, uit angst dat het hek dan helemaal van de dam is. Soms wordt het gevecht voor christelijke jongens nog wanhopiger als ze uitgedaagd worden in één keer te breken met de macht van de satan en hun leven aan Jezus te geven en vanaf dat moment rein te blijven. Groot is de teleurstelling als ook dat niet werkt. Hoe komt dat? (Hierboven is daarover ook al iets gezegd.) Ze voeren het verkeerde gevecht. Domweg ergens tegen vechten helpt niet. Vecht niet tegen de verslaving. ‘What you resist, persists!’ Weiger de verslaving te voeden. Dat is zinvoller. Ga emoties in goede banen leiden. Kap met gelegenheden en situaties die tot verslavingsgedrag leiden.  
· Als verveling, vermoeidheid, stress, eenzaamheid of verdriet telkens aanleiding zijn om je met seksualiteit bezig te houden, vecht dan niet tegen je seksualiteit, maar doe iets aan de verveling, vermoeidheid, stress, eenzaamheid of het verdriet. Bijvoorbeeld normaal eten en drinken, op tijd naar bed gaan en sporten helpt tegen somberheid en dus indirect ook tegen seksverslaving. Als je in je eentje op je kamer snel verleid wordt tot bezig zijn met seks, blijf dan eerst zo lang mogelijk op plekken waar je niet alleen bent en ga vervolgens oefenen in alleen zijn met zelfbeheersing. Dát zijn zinnige inspanningen.
· Mannen zijn snel seksueel geprikkeld, al verschilt het per persoon. Ze hoeven maar iets bloots te zien of aan iets seksueels te denken of hun testosteron laat zijn aanwezigheid voelen. Testosteron neemt toe als je veel met seksualiteit bezig bent en dus word je steeds sneller geprikkeld. (Het omgekeerde is trouwens ook waar: als je minder met seks bezig bent, neemt na verloop van tijd de aandrang daartoe af en worden prikkels minder snel en heftig.) Daarom is het wijs om die bronnen van prikkeling droog te leggen. Bijvoorbeeld: zelfbevrediging is vaak de afronding van kijken naar porno. Wie het voor elkaar krijgt om de prikkeling via de ogen niet meer op te zoeken, zal ontdekken dat de behoefte aan zelfbevrediging ook minder wordt.
· De bronnen van prikkeling zijn soms zelf niet seksueel, maar er slechts aan gekoppeld. Eerst wordt een jongen geprikkeld door porno op zijn laptop. Na verloop van tijd is het zien van de laptop op zijn bureau al genoeg om geprikkeld te worden. Eerst is een man geprikkeld als hij een hoer ziet. Na verloop van tijd is hij dat al als hij het bordje ‘Amsterdam’ langs de kant van de weg ziet staan. Eerst is iemand opgewonden door masturbatie die hij uitvoert als hij alleen thuis is. Daarna is hij al opgewonden als hij ’s morgens hoort dat hij ’s middags alleen thuis zal zijn. Alleen die mededeling zet al een knop om in zijn hoofd die tot verlangen naar seks leidt. De directe en indirecte bronnen van seksualiteit krijgen door gewoontevorming een vaste koppeling in het hoofd van een verslaafde: laptop - seks; Amsterdam - seks, alleen thuis zijn – seks, laat op de avond - seks, zien van damesondergoed - seks, tijdschriften bij de tandarts - seks, kledingcatalogus - seks, onder de douche staan - seks. Als die koppelingen er zijn is het moeilijk om nog weerstand te bieden aan de verleiding.
· Wie wat wil doen aan zijn seksverslaving, moet dus bronnen van prikkeling wegnemen of uit de weg gaan. Hij moet Amsterdam gewoon vermijden. Internet moet misschien wel de deur uit. Bij de tandarts moet hij de tijdschriften dicht laten. Ook de koppelingen in zijn hoofd moeten ontkoppeld worden. Het zien van reclame voor dameslingerie mag niet leiden tot losgeslagen seksuele gevoelens. Onder de douche stappen mag geen koppeling meer hebben met masturberen. Het mijden van de voedingsbronnen en het innerlijk ontkoppelen van bronnen aan seksualiteit vereisen keuzes en daden. De vanzelfsprekende glijbanen naar verslavingsgedrag moeten genegerd worden. Dat vergt inspanning en wilskracht en doet misschien wel pijn. Soms is openbaarmaking van de verslaving daarvoor nodig (hoe moet je anders uitleggen dat je internet de deur uit doet?) 
· Sterk willen zijn door jezelf te proberen te beheersen terwijl de voedingsbronnen erbij blijven, gaat meestal niet goed. De roker die wil stoppen kan beter zijn pakje sigaretten in de kliko gooien en niet in zijn zak houden. Je kunt beter eerst erkennen dat je zwak bent en daarom de voedingsbronnen van seksverslaving wegdoen of vermijden. Dat sterk zijn komt in een latere fase wel. Je kracht toon je niet door nog een beetje porno toe te laten (en daarbij de smoes te vertellen dat je er altijd mee kunt stoppen, wanneer je wilt), maar door de bronnen van je verslaving droog te leggen.

Schriftlezingen: Marc. 9:43-47, 1 Thess. 5:19-24 (kern: breek radicaal met het kwade; bewaar je lichaam zuiver. Maar ook: Hij die je roept is trouw!)

Vragen:
1. Is er verschil tussen krampachtig vechten tegen verslaving en het maken van radicale keuzes om de voedingsbronnen van de verslaving af te snijden?
2. Welke vaste koppelingen aan seksualiteit heb jij en hoe kun je die doorbreken?
3. Welke concrete voedingsbronnen kun jij vermijden of de deur uitdoen of zo hanteren dat ze geen bron van verleiding meer kunnen zijn?
4. Een seksverslaafde wil van zijn probleem af. Maar de meeste verslaafden willen daarvoor niet te veel moeite doen of offers brengen. Hoe zit dat bij jou?


Paragraaf IV  Het verslavingspatroon


Uitdaging: seksverslaafden zijn geen slachtoffer maar dader. Ze maken zelf hun keuzes. Niemand dwingt hen om met seks bezig te zijn. Ze doen het echt zelf. Dat is een heerlijk nuchtere wetenschap die veel ontspanning geeft. Wie er mee wil stoppen kan dat dus ook gewoon zelf doen en nog vandaag ook. De werkelijkheid is echter weerbarstig. Het staat al in de bijbel: wie zichzelf overwint is sterker dan wie een stad inneemt (vgl. Spr. 16:32 en 25:28). Wie wilskracht wil opbouwen, heeft daarbij soms hulp nodig. Er is een belangrijk leerpunt dat iedere verslaafde in de gaten kan houden. Het verslavingsgedrag heeft telkens een vergelijkbaar patroon. Dat is om moedeloos van te worden, maar dat kun je nu juist doorbreken door op het goede moment zelf in te grijpen. De seksuele handelingen (waartoe ik ook porno-kijken reken) beginnen altijd met een aanleiding. Die kun je zoveel mogelijk vermijden (paragraaf 3), maar dat is niet altijd mogelijk en ook niet altijd nodig. Een man moet gewoon naar het zwembad kunnen gaan om te genieten van het zwemmen. En als zijn ogen geraakt worden door vrouwen die hij ziet is daar op zich nog niets mis mee (paragraaf 1). Al zou iemand alle prikkels van buiten ontlopen, kan hij zijn eigen lichaam nog steeds niet uit de weg gaan (toilet, badkamer) en dat hoeft ook niet. Maar dan komt het: gewone prikkels kunnen een aanleiding worden tot seksuele opwinding en verslavingsgedrag. Dat gaat niet gebeuren, als je maar op het goede moment jezelf beheerst. Luther zei: je kunt er niets aan doen als een vogel op je hoofd landt, maar je kunt er wel iets aan doen als hij daar een nest wil maken. 

Nadere informatie

· Dit is het verslavingspatroon bij veel christelijke jongens en mannen:
· Aanleiding, ‘trigger’. Die kan seksueel zijn (een foto, een uitdagend gebaar van een vrouw of iets dergelijks) of emotioneel (bijvoorbeeld een depri-gevoel). Bij verslaafden leidt het zien onmiddellijk tot begeren (Matth. 5:27,28). Zien leidt tot fantaseren en een dwangmatig verlangen naar de seksuele ontlading. Altijd is er de stem van het geweten, maar die wordt vervolgens door de fantasieën verdrongen. Nuchter denken wordt belemmerd.
· Ritueel.  De jongen of man gaat pornosites opzoeken, stapt de boekwinkel binnen, rijdt expres om omdat hij door een bepaalde straat wil gaan. Dit is spannend. Zijn hart klopt sneller door de adrenaline. Hij denkt dat hij nog terug kan en verbeeldt zich dat hij nog sterk is.
· Daad. Als de prikkeling hem helemaal in beslag neemt, is de weg terug geblokkeerd. Dwangmatig gaat hij over tot seksuele handelingen. Hij komt tot een seksuele ontlading door te masturberen. Soms zonder fantasie, soms met veel fantasieën. Soms met de vreemdste voorwerpen erbij in de vreemdste houdingen. Dat windt nog meer op en vraagt ook om meer.
· Schuld, schaamte, wanhoop. Na de daad zakt iemand in een diepe put. Hij voelt zich schuldig (doet immers dingen die niet mogen). Hij schaamt zich (tegenover God, ouders, leeftijdgenoten, de eventuele vriendin). Schaamte is het gevoel van falen. ‘De mensen moesten eens weten wie ik ben.’ De wanhoop is groot als iemand na lange tijd van zelfbeheersing weer onderuit gaat. Als het de zoveelste herhaling in korte tijd is, is het een doffe wanhoop. ‘Ik kom hier nooit uit, maar wat kan mij het ook schelen.’
· Eed. Vanuit de wanhoop komt het idee omhoog dat iemand dit nu echt niet meer wil. Symbolisch onderstreept hij dat bijvoorbeeld door onder de douche te gaan, schone kleding aan te trekken, heel serieus aan de studie te gaan. Hij leest in de bijbel en bidt intens. Hij vraagt vergeving en gelooft ook dat God hem vergeeft. Een enkeling biecht zijn zonde bij een vriendin of vriend door de telefoon. Hij wordt weer vrolijk en vol vertrouwen, want hij heeft zich nog nooit zo zeker gevoeld. Er is alleen één ding mis: hij vergeet dat hij dit ook al vaker zo beleefd heeft.
· Het patroon is maar op één punt ‘makkelijk’ te doorbreken, namelijk na de trigger. Dat is het moment dat om ontspanning en sterk zijn tegelijk vraagt. Wie ingaat op de trigger is daarna meestal kansloos. De adrenaline speelt op en het gezonde verstand laat het afweten. Als je  eenmaal met seks bezig bent, vergeet je gewoon je belofte aan je vriendin dat je het nooit meer zou doen of je denkt er ineens anders over (‘Wat geeft het als ik het nu doe, ik heb haar al zo vaak teleurgesteld…’)
· Christelijke jongens kunnen beter niet bidden om vergeving en uit de bijbel lezen direct na een seksuele ontsporing. Het is bedriegen van God en zelfbedrog. Wees dan een échte vent en zeg tegen God: ‘Ik heb het weer gedaan want ik had er zin in. Hoe U en de mensen erover denken, maakte me even niets uit!’.

Schriftlezing: Gen. 39 (kern: hoe ging Jozef om met de verleiding?)

Vragen:
1. Een stelling: je belangrijkste keuze, is je keuze vooraf, als er nog helemaal geen verleiding is. Ben je het eens met deze stelling, waarom wel of niet? 
2. Wie moet het hardst werken om je verslaving te doorbreken, God of jijzelf? Hoe denk je in dit verband over het gebed van de overspelige maar berouwvolle koning David: ‘Schep mij een rein hart , o God en vernieuw in mijn binnenste een standvastige geest!’ (Ps. 51:12)?
3. Christelijke jongeren die dit verslavingspatroon beleven, houden er een dubbele moraal op na. Wat zijn kenmerken van een dubbele moraal? Hoe voelt het om die erop na te houden? Hoe zou het komen dat juist evangelische of orthodox gereformeerde gelovigen er het zwaarst onder lijden?


Paragraaf V Als je het (weer) verkeerd doet

Uitdaging: er gebeuren wonderen. Sommige mensen zijn in één keer van hun verslaving af. Ze krijgen een vriendin en het is over. Ze geven zich over aan God en het is over. Het kan. Meestal zegt dat iets van het karakter van iemand. Hoe meer zwart-wit iemand de dingen beleeft, des te radicaler kunnen de overgangen in zijn leven zijn. Bij de meeste mensen werkt dat echter niet zo. Dat zijn de minder radicale en wat slappere personen. Daar is niets mis mee, maar een radicale oproep werkt bij hen niet. Sterker: die maakt hun schuldgevoelens groter en dus zal de verslavingsdrang erdoor toenemen. Als de lat te hoog ligt, spring je er niet overheen maar ga je er onderdoor. De wat minder radicale personen leren de dingen in het leven stapsgewijs, zelfs het breken met de zonde. Dat de bijbel om een radicale breuk met het kwade vraagt, wil niet zeggen dat dat altijd bij iedereen pats-boem in één keer moet lukken. Het doel is radicaal, maar de weg ernaartoe meestal hobbelachtig. Dit is niet goedpraten van wat slecht is, maar realistisch denken. Beter omgaan met seksualiteit door anders om te gaan met de voedingsbronnen, leer je met vallen en opstaan. Ook zelfbeheersing leer je door die rustig op te bouwen. Accepteer dat als het bij jou ook zo werkt. Dat is bevrijdend! 
	Verslaving word je de baas door de lat op een realistische hoogte te leggen (is soms: realistisch laag!). Een verslaafde hoeft zich maar één dag te beheersen, namelijk vandaag. Hij hoeft niet in één keer levenslang van de verslaving af te zijn. Het mooie is dat je je er elke dag voor kunt gaan om je alleen vandaag te beheersen. Morgen zie je in vertrouwen op God wel weer verder, want elke dag heeft genoeg aan zijn eigen kwaad (Matth. 6:34). 

Nadere informatie

· Je moet de bijbelse visie op seksualiteit niet strenger maken dan ze is maar ook niet relativeren. Masturbatie is op zich niet zondig, smerig of gevaarlijk. Ze wordt dat wel als ze doel op zich is, als ze een obsessie is, als ze narcistisch is, als ze tot een fantasiewereld hoort. Soloseks maakt wél eenzaam. Seksualiteit is bedoeld voor man en vrouw in een relatie van liefde en trouw. Porno kijken is overspel plegen met de ogen en als zodanig zondig. Vrouwen (mannen,  kinderen) mogen niet gedegradeerd worden tot lustobject. 
· Bedenk: 98 procent van de jongens geeft toe te masturberen en de twee procent die het niet toegeeft, liegt misschien wel. Gebruik dit echter nooit om versláving goed te praten.
· Wie van zijn seksverslaving af wil, kent een hoog doel: rein worden voor God, mensen, jezelf. Dat hoge doel halen we door niet op onszelf maar op God te vertrouwen. Toch bereik je dat hoge doel meestal alleen in realistische kleine stappen. Zo nuchter moeten we ook blijven. Ook fietsen leer je niet in één keer goed en het gaat zeker gepaard met vallen en opstaan. 
· Hoe ga je om met mislukken? Je gaat, als je verslaving wilt doorbreken, voor géén porno, géén masturbatie. Als je na drie dagen of drie weken of drie jaar toch weer de fout in gaat, is dat vervelend. Je hebt (verkeerde) lust weer wakker gemaakt. De kans is groot dat het daarna in korte tijd weer een paar keer misgaat, vooral door de teleurstelling in jezelf. Je hoeft na een terugval niet depressief te worden. Dank God dat het drie dagen goed gegaan is en bidt om Zijn bijstand om het weer drie dagen of nu misschien vier dagen goed te doen. 
· Als je weer in de fout gevallen bent, klap dus niet dicht door wanhoop. Verval niet domweg in de al zo vaak herhaalde eed. Punt een: analyseer waardoor het  een poosje goed gegaan is. Punt twee: analyseer waardoor het toch weer fout ging. Punt drie: zeg wat je hiervan kunt leren.
· Neem jezelf niet voor: ‘Dit doe ik nooit weer!’ Wees realistischer. Je kun je bijvoorbeeld voornemen: ‘Ik wil niet meer in een impuls me overgeven aan porno/masturbatie.’ ‘Vanmorgen was ik van plan om me vandaag niet met seks bezig te houden. Daar houd ik mezelf aan!’

· Durf iemand in vertrouwen te nemen aan wie je je fouten opbiecht. Het kan helpen als je een vriend af en toe verslag moet doen van hoe je met seksualiteit omgaat en als je ook met hem kunt bidden. 
· Als je een vriendin hebt, is het praten over je seksuele fouten niet makkelijk, vanwege je schaamte. Dus kun je juist lang doorgaan met verkeerde seksualiteit terwijl je al een vriendin hebt en dat verhoogt de schaamte nog weer meer. Toch moet je ook met haar over je seksualiteitsbeleving praten, zonder in een kinderlijk afhankelijke biechtrelatie te vervallen. 
· Een vriendin / partner moet een vriendin zijn, met wie je ontspannen optrekt. Zij mag geen co-verslaafde worden die jou de reddende hand boven het hoofd houdt. Daarmee lijk je geholpen maar ben je niet geholpen.
· Wees voorbereid op het echte leven. Als je nu seksverslaafd bent en daarvan af komt, kun je toch weer terugvallen in moeilijke periodes in je leven. Ook je vertrouwen dat God je levenslang voor terugval zal behoeden, kun je zelf lelijk verstoren. Dat kan bijvoorbeeld als je over een paar jaar een crisis in je huwelijk meemaakt. Of als je bedrijf over de kop gaat. Je bent hevig teleurgesteld en hebt dan weer een voedingsbodem voor verslavingsgedrag. Kies ook dan vroeg genoeg voor openheid en zoek steun.
· Wanneer moet je professionele hulp zoeken? 
· Als je hele dag bepaald wordt door je worsteling met seksualiteit en vaak toegeeft en dat in een lange periode. Je gewone functioneren wordt erdoor verstoord.
· Als je seksverslaving gekoppeld is aan andere emotionele problemen, zoals angststoornissen, andere dwangmatigheden, stemmingsproblemen (depressiviteit), een intimiteitsstoornis als gevolg van een hechtingsprobleem in de kinderjaren
· Als seksverslaving gepaard gaat met een tweede problematisch thema op seksueel terrein in verleden of heden. 
· Als seksverslaving ertoe leidt dat je andere mensen tot seks dwingt, om jouw behoeften te bevredigen (aanranding, verkrachting).

Schriftlezingen: Ef.5:8-14 (kern: breng de duisternis aan het licht; oftewel loop niet met bezwarende geheimen rond);  Hebr. 4:14-16 (kern: durf van de genade van onze hemelse hogepriester te leven)

Vragen:
1. Stel jij in je manier van leven, dus ook op andere terreinen dan van seksualiteit, realistische doelen of te hoge doelen? Wat is daarvan het gevolg?  Hoe is dat in je omgaan met seksualiteit?
2. Is ‘heilig leven voor God’ een prestatie of een geschenk? Hoe beleef je dat? Wat heeft dat voor gevolg voor je kijk op je seksverslaving?
3. Hoe zou ‘biechten’ kunnen functioneren in jouw strijd tegen seksverslaving? Aan wie zou je je verslaving willen / kunnen / moeten biechten?
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