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NAAKT & NUCHTER

INLEIDING

NOTITIE BI] DE HERZIENE EDITIE | Deze versie maakt scherper onderscheid tussen
ervaring, metafoor, cartografic en wetenschappelijke claim. Lichamelijke signalen zijn
belangrifk, maar niet onfeilbaar. Consent wordt niet uit een lichaam “afgelezen’; bet vraagt
keuze, afstemming en de mogelijkbeid om te stoppen of van gedachten te veranderen.
AXISTASE wordt in dit bock uitsluitend gebruike als positionele cartografie - niet als
diagnose, biologische theorie of bewijs van motief.

Seks als spiegel van onze tijd / Vrijheid versus
verdoving

We leven in een tijd waarin alles zichtbaar is. Lichamen, verlangens, gevoelens — ze
passen in één scrollbeweging. We kunnen alles zien, alles bestellen, alles delen. En

toch: nog nooit voelde echte nabijheid zo zeldzaam.

De paradox van nu is dat we vrij lijken, maar vaak vrijen uit angst. Angst om gemist
te worden. Angst om niet begeerlijk te zijn. Angst dat stilte te luid wordt wanneer
niemand ons aanraakt. Seks wordt zo een bewijs: “ik besta nog.” Maar dat bewijs

verdwijnt zodra het bed koud wordt.

Seks is altijd meer geweest dan een handeling. Het is een spiegel van wat we geloven
over liefde, macht en kwetsbaarheid. Wie goed kijkt, ziet in onze slaapkamer het

tempo van de wereld terug: snel, prestatiegericht, met een ondertoon van haast.

We leven in een cultuur van doen, niet van voelen. We trainen lichamen, niet
verbinding. We leren hoe we moeten presteren, niet hoe we kunnen ademen bij
iemand anders. Daarom is moderne seks soms meer een sport dan een ontmoeting —

een reeks technieken zonder taal van hart tot hart.

Toch zit in dat oppervlakkige juist de honger.

De eindeloze zocktocht naar porno, dating-apps, open relaties:

ze schreeuwen niet om genot, maar om echtheid.

Ze roepen: “Zie mij. Raak mij. Maar echt.”

De opperviakkigheid van nu is bet litteken van een diepe bebocfte.

Vrijheid versus verdoving

We noemen het vrijheid: “Je mag doen wat je wilt, met wie je wilt, wanneer je wilt.”
Maar vrijheid zonder aanwezigheid is gewoon een andere vorm van verdoving. We
drinken onze grenzen weg, we praten ons verlangen goed, we lachen om leegte met

memes en wine-nights, en noemen het zelfzorg.
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De oude schaamte van religie is ingeruild voor de schaamte om te voelen. Wie te diep
voelt, is “intens.” Wie niet meedoet, is “preuts.” Daartussenin zit een verloren

generatie die wél contact wil, maar niet weet hoe zonder toneel.

Vrijheid is geen recht om alles te doen, maar het vermogen om nee te zeggen zonder
schuld. Echte vrijheid begint bij keuze, niet bij vlucht. En daarin ligt de eerste
oefening van dit boek: om te vertragen, te ademen, en te voelen wat jouw lichaam

écht zegt — niet wat de wereld ervan verwacht.

Iedereen wil tegenwoordig “wakker” zijn, “bewust”, “geheeld”. We doen ademwerk,
tantra, cacao-ceremonies, cold plunges en detoxes — en vergeten soms dat

eerlijkheid de enige echte reiniging is.

Naakt & Nuchter is geen belofte van verlichting, het is een uitnodiging tot
eerlijkheid. Niet de soort eerlijkheid die op social media applaus krijgt, maar de
rauwe, ongemakkelijke eerlijkheid van iemand die in de spiegel kijkt en zegt: “Oké,
soms wil ik alleen maar aangeraakt worden. Soms wil ik verdwijnen in iemand. Soms

wil ik even niet sterk of bewust zijn.”
Dat is geen zwakte. Dat is menselijkheid.
Wat “Naakt & Nuchter” écht betekent

Naakt gaat niet over bloot.

Het gaat over geen pantser meer dragen.

Niet over je huid, maar over je lagen.

Je masker laten zakken, niet om bekeken te worden,

maar om eindelifk gezien te worden.

Nuchter gaat niet over braaf of koel. Het is: voelen zonder verslaving aan drama, aan
aandacht, aan spirituele goedkeuring. Nuchter is zeggen: “Ik heb ook schaduw, maar

ik hoef er geen altaar van te maken.”

Naakt & Nuchter is de kunst om niet weg te lopen wanneer het echt wordt. De
paradox van deze tijd is dat we hyperseksueel maar emotioneel ondervoed zijn.
Iedereen wil een orgasme, niemand wil ontroering. Iedereen wil verbinding,

niemand wil kwetsbaarheid.

Naakt & Nuchter zegt:
Je kunt niet vrijen met cen pantser aan.

En ook niet met een aura van heiligheid als schild.
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Dit boek is geen handleiding. Het is een spiegel met vlekken, krassen en lipstick erop.
Soms lachen we hard, soms huilen we zacht — maar we doen het samen, zonder

moreel vingertje.

We gaan het hebben over het soort seks waar je rode wangen van krijgt, niet van
schaamte, maar van herkenning. Over trauma’s die niet sexy zijn, maar wel bepalend.
Over spirituele praatjes die de lust eruit preken. Over lichamen die niet “perfect”

zijn, maar wel de waarheid dragen in elke plooi en rilling.

Als je op zoek bent naar de heilige weg naar extase: sla een bladzijde over. Als je wilt

leren leven met het feit dat we allemaal tegelijk goddelijk én onhandig zijn: blijf.
De toon van dit boek: menselijk, warm, een beetje brutaal

Seks is niet heilig.

Seks kan beilig voelen — als bet echt is.

Maar zodra iemand zegt: “tk heb de formule”

is de magie weg.

Daarom wordt dit geen zweefboek.

Ook geen klinisch handbock.

Het wordt een veldgids voor mensen die ademen, zweten, twijfelen,

en ondanks alles nog steeds willen voelen!!

Seks, ziel, en humor zijn de drie brandstoffen van dit boek.
Humor omdat zonder lachen alles te zwaar wordt.
Ziel omdat zonder diepgang alles leeg blijft.

Seks omdat zonder lijf niets stroomt.

Naakt & Nuchter is wat overblijft als de filters, rituelen en schaamte zijn uitgekleed.
Een herinnering dat we niet méér spiritueel worden door te zweven, maar door

eindelijk vol in ons lijf te landen.

Eerlijkheid is de hoogste vorm van erotiek.
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DE SPANNING TUSSEN LUST EN
LEEGTE

De biologie van verlangen (lichaam als laboratorium)

AXISTASE-LENS

Conductivity <> Rhythm + Carrying Foundation <> Radius. Niet: hoeveel
prikkel kan ik verdragen? Wel: welke input kan nu binnenkomen zonder
herstel, keuzevrijheid en draagkracht te verliezen? Radius benoemt de
werkelijk beschikbare ruimte; Carrying Foundation de voorwaarden die die
ruimte kunnen dragen.

Seks is de oudste taal die het lichaam spreekt. Nog voordat we woorden hadden,
hadden we aanraking, geur, klank, ritme. Verlangen is dus niet bedacht — het is

ingebouwd. Een oeroude mix van biochemie, instinct en iets wat veel dieper gaat dan

voortplanting.

Verlangen heeft een biologische kant, maar liefde laat zich niet tot één chemische
cocktail reduceren. Dopamine, oxytocine, endogene opioiden, stresssystemen,
geheugen en context kunnen allemaal meespelen - op verschillende momenten en

niet bij iedereen op dezelfde manier.

Dopamine: de belofte van genot

Dopamine is geen simpel gelukshormoon. Het speelt onder meer een rol in
motivatie, leren en de verwerking van verwachting en beloning.

Het fluistert: “er komt iets moois aan!” —

en godra het er is, verdwijnt de kick.

Daarom blijft verlangen bewegen:

niet naar vervulling, maar naar vooruitgicht.

Het scrollen op datingapps,

het checken of iemand online is,

het fantaseren over de volgende fus —

het zijn allemaal dopamine-lussen:

we kunnen gemakkelijk op de verwachting van spanning blijven jagen, zelfs

wanneer rust eigenlijk meer voedt.
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We denken dat seks ons leegte doet verdwijnen, maar vaak vult het alleen de stilte
met ruis. Lust is geen zonde, maar zonder bewustzijn wordt het een eindeloze

clifthanger zonder film.

Oxytocine: nabijheid zonder simpele formule

Oxytocine wordt vaak met nabijheid en sociale verbinding in verband gebracht.
Maar menselijk contact volgt geen eenvoudige hormoonformaule.
Context, verwachting, relatiegeschiedenis en individuele verschillen

wegen zwaar niee.

Daarom kan de één na een vrijpartij ineens binding voelen,
terwijl de ander vooral wil slapen of vertrekken.
Niet omdat er minder gevoel is,

maar omdat biologie niet synchroon loopt met emotie.

Het is een ruwe waarheid: je kunt iemand vasthouden die al mentaal weg is. Je kunt
iemand loslaten die biologisch nog in je systeem zit. We noemen dat “verwarring in

de liefde”, maar het is gewoon chemie zonder handleiding.

Veiligheid: het vergeten afrodisiacum

De modernste fetish is niet latex, tantra of dirty talk. Het is veiligheid. Veiligheid kan
ontspanning en ontvankelijkheid ondersteunen. Tegelijk kunnen opwinding,
spanning, verlangen en terughoudendheid naast elkaar bestaan. Het lichaam werke
niet met één schakelaar; wat telt is dat er ruimte blijft om te vertragen, te vragen, te

stoppen en opnieuw te kiezen.

Veiligheid is geen saai woord — het is de basis van extase. Want pas als het lijf weet
dat het niet hoeft te vechten of vluchten, kan verlangen veranderen in stroming in

plaats van Spanning.

Seks is niet alleen biologie. Het is biologie die zich pas opent als ziel en lichaam elkaar

durven geloven.
Verlangen is biologie die betekenis zoekt.
De biologie van verlangen (geest en gedrag)

De biologie verklaart de vonk, maar niet waarom we steeds teruggaan naar hetzelfde
vuur. Daarvoor moeten we kijken naar de geest — die al even verslavingsgevoelig is als

het lichaam.

We denken dat we verlangen omdat we kiezen, maar een deel van verlangen kan

worden gekleurd door eerdere ervaringen, gewoontes en verwachtingen. Ons brein
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koppelt genot aan veiligheid, en alles wat ooit troost bood — een geur, een stem, een

aanraking — wordt een kompas dat we onbewust blijven volgen.

Zo worden partners vaak geen nieuwe mensen, maar herhalingen met ander haar.
Elke nieuwe vonk voelt als toekomst, maar onder de huid herhaalt het verleden zich

met één klik.

Verslaving aan verwachting

Dopamine houdt niet van rust; het zoekt spanning.
Daarom voelen veel mensen zich pas “levend” in drama of onzekerbeid.
We verwarren adrenaline met aantrekking,

en onrust Wlﬁlpd.f.fl'ﬁ’.

Die verslaving aan verwachting is niet moreel fout — het is menselijk. Maar het vraagt
dat we eerlijk durven kijken: hoeveel van mijn verlangen is nieuw, en hoeveel is een
herhaling van een oud verhaal waarin ik weer wil winnen, genezen, of gezien

worden?

Zodra we dat verschil voelen, verschuift alles.
Dan wordt verlangen geen jacht maar taal:
een manier waarop het lijf zegt,

“Hier was ooit tekort, hier wil ik leven.”

Hechting als honger

Onze hersenen zijn gebouwd om te hechten. Ook vluchtige seks kan
hechtingsgevoelens oproepen, maar dat gebeurt niet automatisch en niet bij iedereen
hetzelfde. Hechting is geen fout van romantici; het is het oerinstinct dat ons leert

over nabijheid en verlies.

Wanneer hechting botst met angst voor controle of afwijzing, ontstaat de leegte die
veel mensen verwarren met lust. We proberen die leegte te vullen met lichamen,

terwijl ze eigenlijk vraagt om bedding — iemand die blijft zitten als wij trillen.

Veiligheid als paradox

Een deel van ons kan spanning zoeken terwijl een ander deel juist rust nodig heeft.
Dat is waarom liefde soms voelt als gas en rem tegelijk. Echte intimiteit vraagt dat we

leren schakelen: tussen de honger van het brein en de rust van het lijf.

10
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Wanneer we dat doen, verandert seks van prestatie in dialoog. Het lichaam fluistert,
de geest luistert. Dat moment — waar verlangen niet meer vlucht maar terugkeert — is

de plek waar lust ophoudt leeg te zijn.

We verlangen niet naar meer prikkels, maar naar een plek waar prikkels eindelijk

mogen landen.

Waarom honger blijft (de mythe van genoeg)
We praten over seks alsof het een maaltijd is. “Ik heb trek.” “Ik heb genoeg gehad.”

Maar Verlangen is geen honger naar eten — het is honger naar ervaring. En ervaring is

nooit vol; ze verdwijnt op het moment dat ze plaatsvindt.

Daarom is bevrediging in seks zo verraderlijk:
ze vervult én wekt tegelijk een nienw tekort.
Niet omdat we ziek of ontevreden zijn,

maar omdat verlangen leeft van beweging.

Het korte geheugen van genot

Na seksuele opwinding verandert de lichamelijke toestand opnieuw: spanning kan
dalen, aandacht kan verschuiven en behoefte aan nabijheid of afstand kan

veranderen. Dat is menselijk, maar geen universele biochemische wet.

De leegte na genot is geen straf; het is de ruimte die vraagt:
“Wil je dit berbalen of verdiepen?”
De meeste mensen kiezen herbalen,

omdat verdieping confronterend is.

Herhalen geeft controle;
verdiepen vraagt overgave.
Daarom blijven velen hongerig,

niet naar meer, maar naar echter.

De illusie van voltooiing

Seks verkoopt zich als een belofte van afronding: het moment waarop alles klopt, het
hoofd leeg, het hart open. Maar voltooiing is een mythe — het menselijke systeem is
cyclisch. Er is altijd een volgende golf, een volgend seizoen, een nieuwe behoefte om

te bewegen tussen nabijheid en autonomie.

Wie de leegte na seks ziet als falen,
mist de schoonheid van die golf:
de rust die volgt is de andere belft van verlangen.

n
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Zonder leegte geen lust;
zonder adem geen stem;

zonder afstand geen aanraking die betekenis krijgt.

De moderne valkuil

We leven in een tijd waarin alles meer moet zijn:
meer passie, meer standjes, meer openbeid, meer bewustzijn.
Maar bet brein kent geen eindstreep in “meer”.

Daarom verandert honger in verslaving.

De remedie ligt niet in remmen of veroordelen,
maar in leren proeven in plaats van slikken.
Wie durft te voelen hoe vol een moment eigenlijk al is,

hoeft minder te jagen op de volgende.

Honger is niet het probleem; het vergeten te proeven wél.

Waarom honger blijft (de honger naar erkenning)

Seksuele honger is zelden alleen lichamelijk. Onder elke lust zit een echo van iets dat
ooit niet gezien, niet gechoord, niet aangeraakt werd. We zoeken lichamen om te

voelen dat we bestaan. Elke aanraking wordt dan een vraag: “Zie je me nu wél?”

Het lichaam hoopt op iets wat eigenlijk aan de ziel toebehoort: erkenning. En zolang

die erkenning buiten ons gezocht wordt, blijft de honger.

De echo van tekort

Dan leert het lichaam dat aanraking = spanning.
En spanning = leven.

Later noemen we dat “passie’.

Maar onder veel passie schuilt een oud tekort dat schreeuwt: “Als jij mij nu maar

volledig ziet, dan hoef ik mezelf niet meer te voelen als gemis.”

Geen orgasme kan dat gat vullen.
Het kan het wel even doen vergeten —

net genoeg om er wWeer naar te grijpen.
Erkenning als valuta

In een wereld van beeld en prestatie is seks handelswaar geworden:

aantrekkelijkbeid als valuta, aandacht als beloning.

12
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We ruilen bevestiging als geld,

en vergeten dat echte erkenning niet verbandelbaar is.

Daarom voelt zelfs goedkeuring soms leeg:
ze komt van buiten,

en verdwijnt zodra de ander niet meer kijkt.

De diepste verzadiging komt pas wanneer iemand niet op je lichaam reageert, maar
op je zijn. Wanneer begeerte niet wordt verdiend, maar ontstaat — spontaan,

vanzelf, zonder prijskaartje.
De moed om niet te hoeven

Wie zichzelf leert erkennen, wordt gevaarlijk vrij. Want dan verliest de wereld zijn

hefboom van “mooi genoeg”, “spiritueel genoeg”, “lief genoeg”. Dan wordt seks

geen examen, maar een ontmoeting tussen twee mensen die niets hoeven bewijzen.

Vrijheid zit niet in eindeloze keuze, maar in het besef dat je niet hoeft te kiezen om
bestaansrecht te voelen. De honger verdwijnt niet — ze verandert van gedaante. Ze

wordt niet meer dwang, maar uitnodiging.

We raken pas verzadigd wanneer aanraking geen bewijs meer hoeft te zijn.

Seks als troost of als ontmoeting (het verschil tussen
demping en verbinding)

Seks is de meest toegankelijke pijnstiller die de mens kent. Sneller dan drank,
subtieler dan drugs. Het biedt warmte, aandacht, een moment van vergetelheid. En

daar is niets mis mee — zolang we weten waarvoor we het gebruiken.

Seks als troost is niet minderwaardig. Het wordt pas leeg wanneer troost de plaats

inneemt van verbinding. Want dan gebruiken we een ander als buffer, niet als brug.

Demping - de zachte verdoving

Iedereen heeft momenten waarop aanraking een pleister is.
Na verlies, ruzie, spanning, eenzaambeid.
Het lichaam verlangt dan niet naar avontuur,

maar naar een tijdelijke stilstand van bet lawaai.

Demping voelt veilig: de hartslag vertraagt, de adem daalt, de spanning zakt. Maar
het is een illusie van rust — geen echte bedding. Het lijkt op slapen met het licht aan:

je rust, maar je herstelt niet.

13
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Wanneer we structureel seks gebruiken als verdoving, raken we afhankelijk van de
aanwezigheid van iemand anders om stilte in onszelf te kunnen voelen. En zo

verliezen we langzaam onze autonomie over rust.

Verbinding - de adem van ontmoeting

Echte ontmoeting begint pas wanneer we durven aanwezig te zijn zonder rol. Niet
de verleider, niet de redder, niet de beoordeelde, maar gewoon mens — ademend,

onvoorspelbaar, met knieén die trillen.

In die ontmoeting verdwijnen de scripts:
je weet niet wat er komt,
alleen dat je voelt.

Dat moment van niet-weten — dat is intimiteit.

Seks als ontmoeting opent geen prestatiecirkel,
maar een veld van aanwezigheid.
Daarin is geen sprake van winnen of verliezen,

alleen van ervaren.

De overgang is voelbaar

Het verschil tussen troost en ontmoeting is subtiel, maar voelbaar.
Troost zegt: “Help me dit niet te voelen.”
Ontmoeting zegt: “Voel dit met me.”

In de eerste ben je elkaars medicijn, in de tweede elkaars spiegel.
De eerste sust de pijn, de tweede bevrijdt haar.
Beide hebben hun plek — maar alleen de tweede brengt groei.

Troost zoekt vergetelheid, ontmoeting zoekt waarheid.
Allebei raken ze bet lichaam,

maar alleen één laat bet hart open.
Het lichaam geeft signalen

We kunnen woorden kiezen, maskers dragen, glimlachen terwijl we bevriezen —
maar het lichaam kan informatie laten zien die woorden nog niet hebben ingehaald.
Het lichaam reageert vaak sneller dan ons verhaal erover. Maar een lichamelijke
reactie is geen onfeilbare ja/nee-meter en vervangt nooit consent. Toestemming
vraagt afstemming, keuzevrijheid en de mogelijkheid om op ieder moment te

veranderen.

14
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Seks als ontmoeting begint waar het lichaam weer mag spreken. Waar de aanraking
niet bedoeld is om te overtuigen, maar om te luisteren. Want aanraken is een taal —
één zonder grammatica, maar met eindeloze nuances. Een adem die trilt, een spier

die zacht ontspant, een bekken dat vanzelf meebeweegt of juist verkrampt.

Microbewegingen kunnen veel vertellen over comfort, spanning en contact. Een
hand die nét te snel terugtrekt, een rug die niet langer naar voren durft te buigen.
Het lichaam zegt niet: “ik wil niet”, het kan betekenen: “er is spanning; vertraag en

check wat er nodig is.”

In echte ontmoeting leer je luisteren naar die signalen — niet om ze te analyseren,
maar om erbij te blijven. Want het lichaam vraagt geen oplossingen, het vraagt

aanwezigheid.

De meeste mensen verwarren aanwezigheid met actie.
Ze denken dat iets doen de spanning oplost.
Maar soms is bet grootste geschenk:

niet meer doen, enkel zijn.

In die stilte van zijn,

ontstaat iets wat woorden nooit kunnen dragen —

de berinnering aan veiligheid.

Want pas als bet lichaam zich berinnert dat et niet bedreigd word,

kan het weer openen, ademen, ontvangen.

De resonantie van waarheid

Wanneer twee lichamen elkaar raken vanuit waarheid,
wordt seks iets anders dan een handeling —

het wordt een veld.

Een veld waarin adem, bartslag en aandacht samenvallen

tot iets dat buiten tijd lijkt te bestaan.

Dit hoeft geen mystiek cliché te zijn. Er zijn fysiologische processen rond aandacht,
adem, opwinding en regulatie, maar geen enkel signaal bewijst op zichzelf wat een
ervaring betekent. Wanneer het zenuwstelsel voelt dat er niets “moet”, daalt de
spanning. Bij voldoende veiligheid kan de autonome toestand verschuiven richting
meer rust en herstel. Sympathische en parasympathische processen werken echter
niet als een simpele aan/uit-schakelaar; ze kunnen tegelijk en contextathankelijk

actief zijn.
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