Mijn vriend komt te vroeg klaar. Hoe vermijden we dat? 
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Mijn vriend en ik hebben goede seks. Maar als hij me penetreert, komt hij na een paar seconden of binnen de minuut al klaar. We hebben al meerdere dingen geprobeerd (penisring, condoom, medicatie, een verdovende spray...) maar niets helpt. We zijn ten einde raad. Hoe kan hij zijn orgasme proberen uit te stellen? 

Te vroeg klaarkomen is het vaakst voorkomende probleem bij mannen: ongeveer een op de vijf heeft er last van. Dat zijn een hele hoop ongelukkige mensen bij elkaar, zeker als je er ook nog eens de partners bij rekent. Geen wonder dat de vraag naar oplossingen geregeld terugkeert in deze rubriek. Ik geef deze keer geen opsomming van de technieken en middeltjes die er allemaal bestaan. Niet dat daar iets mis mee is. Maar blijkbaar heb jullie al heel wat zaken uitgeprobeerd zonder effect. Daarom wat meer uitleg ten gronde.

De meeste mensen denken dat dit probleem te wijten is aan een 'overgevoeligheid' voor seksuele prikkels. De oplossingen die ze verzinnen, draaien dan ook rond het vermijden van die prikkels, voor en tijdens de daad, zodat ze het toch nog zo lang mogelijk kunnen uithouden. Ze gaan bijvoorbeeld het voorspel drastisch inkorten, en aanraking van de penis vermijden, of ze proberen aan iets te denken dat hen afleidt. Zichzelf verdoven met alcohol of medicatie komt ook wel eens voor.

Met dat soort praktijken zijn er twee problemen. Ten eerste: het werkt niet, of toch maar in heel geringe mate. Mannen die dit doen, kunnen niet langer penetreren (hoewel ze dat soms wel denken). Ten tweede: het helpt je seksuele relatie grondig om zeep. Intense, bevredigende seks kan je maar hebben wanneer beide partijen heel opgewonden zijn. En dat proberen deze mensen nu net tegen te gaan. Jammer genoeg slagen ze daar maar al te goed in, zowel bij zichzelf als bij hun partner. Vaak zie je dat ze na een tijdje ook nog eens libido- of opwindingsproblemen krijgen.

Dat die overgevoeligheidstheorie niet klopt, blijkt ook uit onderzoek. Individuele verschillen in gevoeligheid bestaan natuurlijk wel, maar de penissen van mannen die snel klaarkomen, blijken over het algemeen niet gevoeliger dan de penissen van mannen die geen problemen hebben. Als gevoeligheid niet de oorzaak is, wat dan wel?

Het antwoord is: een teveel aan angst. Seks draait op den duur alleen nog rond risicobeheersing. Sommige koppels ontwikkelen een compleet 'veiligheidsprotocol' voor tijdens het vrijen. Het is alsof je seks moet hebben terwijl er een bom onder je bed ligt die elk moment kan ontploffen als je iets onvoorzichtigs doet. 

Die angst en alles wat er bij komt kijken aan piekeren en controlegedrag, maakt dat de spanning alsmaar stijgt, en dat vergroot nu net de kans dat je te snel klaarkomt. Het is een beetje als bij koorddansers. Die behouden hun evenwicht omdat ze voortdurend in contact staan met hun lichamelijke sensaties. Koorddansers die bang zijn om dood te vallen en voortdurend in hun hoofd bezig zijn met wat er mis kan gaan, hebben juist geen contact met hun lichaam en donderen sneller naar beneden. Wat ze moeten leren, is afstand nemen van hun angstige gedachten en impulsen, en voelen wat er gebeurt met hun lijf. En dat moet je vriend waarschijnlijk ook leren.

Ik zou hem dan ook aanraden om bij wijze van experiment de komende tijd eens al zijn veiligheidsmaatregelen achterwege te laten, en de opwinding zo goed mogelijk te voelen. Zonder dat hij probeert om een orgasme tegen te houden. Hij heeft uiteindelijk weinig te verliezen: wat hij nu doet, helpt toch niet. Denk eraan dat voor heel wat mensen penetratie niet de meest bevredigende fase is van een vrijpartij. En zelfs als je nog altijd even snel klaarkomt, dan is het toch al een aangenamer orgasme.
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