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			Nolite te bastardes carborundorum. 

			“Don’t let the bastards grind you down.”

			– Margaret Atwood, The Handmaid’s Tale

		


		
			Dit schreven we voor jou.

			Hup, 

			feministen, oma’s, SM-meesteressen, nonnen, turnsters, barista’s, Vogue-vrouwen, beach babes, influencers, moeders, tattoo artists, lipsticklesbo’s, hijabi’s, artsen, verslaafden, beugelbekkies, man eaters, hockeysters, vloggers, nerds, aartsvijanden, stiefmoeders, vriendinnen, voorvechters, juffen, feestbeesten, pornosterren, vrije geesten, gothics, koopjesjagers, meiden, helden, kort-pittige kapsels, Gooische vrouwen, huisvrouwen, single ladies, kampioenen, hoogleraren, schatjes, trutten, dramaqueens, modellen in alle maten, fitgirls, hartenbrekers, bazen, zwangeren, mantelzorgers, tantes, rappers, zandlopers, twijfelkonten, heilige boontjes, peren, babes with a mobility aid, tomboys, muurbloempjes, queers, zwaargewichten, carrièrevrouwen, alleskunners, autisten, atheïsten, ijdeltuiten, dromers, meisjes van plezier, moordwijven, zussen, stagiaires, golddiggers, te-laat-komers, hofdames, hipsters, butches, moppies, geile donders, wereldverbeteraars, bruiden, vechters, meisjes met rode haren, maagden, kwebbelkonten, spice girls, femmes fatales, wonder women, stoeipoezen, journalisten, treuzelaars, pageant queens, feeksen, horecatijgers, wc-juffrouwen, amputees, slettebakken, predikanten, studentes, under cover agents, nagelstylistes, sekswerkers, smulpapen, vuilnisvrouwen, veganisten, bloemisten, trophy wifes, kenaus, caissières, bomvrouwen, biseksuelen, keukenprinsessen, fag hags, corpsmeisjes, first ladies, voetbalvrouwen, lekkere wijven, zwarte schapen, programmeurs, crazy cat ladies, heksen, ministers, pubers, survivors, demonstranten, handlezers, godinnen, door bitches, levensgenieters, queens, opgewonden standjes, meisjes van Verkade, hippies, tuthola’s, boerinnen, aseksuelen, bibliothecaressen, pensionado’s, zzp’ers, cis-vrouwen, dochters, pioniers, jagers en verzamelaars, fashionista’s, backpackers, bakvissen, actrices, troela’s, geisha’s, kerkgangers, zelfontplooiers, women of colour, groupies, viswijven, social butterflies, durfals, barbiepoppen, minnaressen, activisten, echtgenotes, zonaanbidders, ouwehoeren, diva’s, poetskoninginnen, boekenwurmen, ballerina’s, schreeuwlelijken, nymfomanes, bollebozen, jongedames, doula’s, trendsetters, lellebellen, slonzen en zeikwijven, 

			hup!

		


		
			Voorwoord

			Hier in Nederland hebben vrouwen toch alles voor elkaar?

			Je mag toch stemmen? Werken? Je mening geven? Is een feministisch pamflet dan nog wel nodig? 

			In Saudi-Arabië, dáár is het pas erg

			Wees blij dat je nagefloten wordt

			Stomme dozen

			In sweatshops worden vrouwen massaal uitgebuit, maak je daar liever druk om

			Vrouwen doen het zichzelf ook wel een beetje aan, hè?

			Er zijn ook genoeg goede mannen, hoor!

			Zo is het leven

			Hebben die linkse tuttebellen niks anders te doen?

			Je moet jezelf niet zo in die slachtofferrol plaatsen

			Zo zit de maatschappij nu eenmaal in elkaar

			Domme mutsen

			Het was maar een grapje, daar hoef je niet zo serieus op te reageren, hoor

			Boys will be boys

			Eén woord: ZUCHT

			Draag dan ook niet die strakke broek

			Mannen hebben het ook zwaar

			Ben je ongesteld of zo?

			Ga bij een moskee het recht van de vrouw prediken! 

			Achterlijke wijven

			Moeten die potten niet werken?

			Het is nodig. 

			Niet alleen voor de beïnvloedbare tienermeisjes. Ook voor onszelf, voor onze moeders, oma’s, vriendinnen, collega’s en al die andere vrouwen aan wie we dit boek opdragen. Ook wij zijn (soms) vastgeroest in vrouwonvriendelijke denkbeelden. Natúúrlijk wil je voorkomen dat je borsten gaan hangen en klik je op die link.1 Het was eigenlijk ook wel logisch dat je werd nageroepen, want je droeg inderdaad een sexy outfit.2 En uiteraard moeten jonge meisjes geen nudes sturen, die worden sowieso gedeeld!3

			De hele maatschappij is van dit soort ideeën doordrenkt en het is tijd dat we ons daar bewust van worden in plaats van het af te doen als ‘iets wat gewoon zo is’. Je bedoelde die opmerking over het gewicht van je dochter heus niet zo. Hiphoptaal is nu eenmaal grof. Meisjes plagen, kusjes vragen. Nee! Laten we onze verantwoordelijkheid nemen, en het niet wegwuiven als locker room talk of het vrouwelijke equivalent daarvan: girl talk.

			Damn, honey. Tijd voor verandering!

			Marie Lotte & Nydia

			

			
				
					1 	Dat we hangende borsten als een gruwel zien, komt omdat dat ons jarenlang is wijsgemaakt.

				

				
					2 	Die lul moet z’n bek houden, jij mag dragen wat je wil zonder op straat lastiggevallen te worden.

				

				
					3 	Het is niet de schuld van de meisjes, die jongens moeten niet zo kut doen. 
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			BODY POSITIVITY

			Zo moet je eruit zien!

			Verzorgd.

			Een mooie huid.

			Alle zones glad, de punani op zijn minst getrimd. 

			Op je hoofd wel lang haar. Zonder klitten, niet pluizig, met volume. 

			Mooi figuurtje. Lekker slank, lekker strak. 

			Curves op de juiste plekken. 

			Curves op de verkeerde plekken? Shapewear.

			Sportief, maar stop, want nu zie je eruit als een man.

			Doe heel erg je best. 

			Doe vooral niet te veel je best. 

			Wel make-up, geen plamuur.

			Bedek jezelf! 

			Bedek jezelf niet!

			Nagels netjes in de lak. 

			Kont en tieten.

			Kleur op je gezicht. Wees geen lijk.

			Sexy en vrouwelijk! Wees geen hoer.

			Geen striae. 

			Geen cellulitis.

			Lach!

			Er is een perfecte vulva.4 Alle andere zijn lelijk.

			Op z’n minst mascara.

			Oud? Afgeschreven.

			We worden dagelijks met deze verwachtingen, aanwijzingen, opdrachten en instructies bekogeld, op zo’n manier van: kijk maar wat je ermee doet. Maar ondertussen is het wel de bedoeling dat je ermee aan de slag gaat en probeert aan alle verwachtingen te voldoen. Doe je dat niet, dan zul je het horen ook. 

			Het begint al in je vroege jeugd: je moeder die nooit mee gaat zwemmen omdat ze niet in badpak durft. Message received: een lijf is niet zomaar goed genoeg. Later, in de meisjeskleedkamer van de brugklas: je klasgenootje die haar eigen lichaam afkraakt en vervolgens aanwijst wie er wel en niet goed zijn. Got it! Ik moet voldoen aan bepaalde voorwaarden. Je zoekt om je heen naar die voorwaarden, kijkt naar vrouwen in films, tijdschriften, reclames en op sociale media. Je leest tips om je probleemzones te verbergen; kijkt naar tutorials om je gezicht te contouren en te shapen, zodat het er niet uitziet als ‘een obees ei zonder vorm’; je leert dat je moet vechten tegen rimpels. Vrouwen in series worden flawless wakker naast hun man. De hashtag #wokeuplikethis staat boordevol beeldschone foto’s. Duidelijk. Ik moet er te allen tijde perfect uitzien. Je hoort jezelf voor de zoveelste keer je bril verdedigen, omdat je alweer de vraag krijgt waarom je eigenlijk geen lenzen draagt. Een bril voldoet niet aan de voorwaarden. Je eerste vriendje is kleiner dan jij. ‘Vind je dat niet gek?’ Tja, nu je het zo zegt… Je moeder wijst je erop dat je beter laagjes aan kunt trekken, want je buik is nu wel heel erg te zien. ‘En trouwens, als jij niet wil eindigen met een dik vriendje, dan wordt het tijd dat je wat doet aan je gewicht.’ Zelfs je oma vraagt of je al een dieet volgt. Ik ben te dik. 

			‘Je moet je haar los dragen.’ 

			‘Scheer jij je benen nog niet?!’

			‘Jij hebt echt al dikke tieten.’

			Je staat voor de spiegel en bekijkt jezelf minutieus. Je huid is oneffen, er hangt een kwab aan je arm, er zit striae op je bovenbenen. Is dat al een rimpel naast je oog? Waarom is je zusje wel dun, en jij niet? Ze mag trouwens haar wenkbrauwen weleens epileren. Dat vertel je haar ook. Je tweede vriendje vindt het niks, al dat haar daar beneden. Een vriendin maakt een opmerking over je snor. Je hoort de vrienden van je vriend praten over lekkere chickies en lelijke wijven waar ze hun hond nog vanaf zouden trappen. Na een slepende break-up waardoor je nauwelijks eet of slaapt, blijft iedereen maar benadrukken dat je nu in ieder geval wel lekker slank bent. Je bekijkt het Facebookprofiel van een oud-klasgenoot en ziet tot je grote voldoening dat ze dik is geworden. Je mocht haar toch al niet. Je hebt een dagje geen mascara op en je collega vraagt of je ziek bent. Je wijst naar een meisje in de club en zegt tegen je vriendin: ‘Kijk haar outfit, kan écht niet.’

			Van onschuldig en blij meisje naar onzekere en oordelende vrouw die obsessief bezig is met haar uiterlijk. Het omslagpunt is niet aan te wijzen, het gaat geleidelijk. Je moet wel heel sterk in je schoenen staan, willen de opmerkingen van je directe omgeving en de rest van de wereld je niets doen. Zeker als je jong bent; pubers zijn tenslotte constant op zoek naar bevestiging. Als volwassen vrouw is het al haast te laat, de beelden zitten in je hoofd alsof het de waarheid is. Als je jarenlang je eigenwaarde hebt gezocht in de mening van anderen en in de cijfers op de weegschaal, is het een enorme opgave om hiervan los te komen. Inmiddels doe je er zelfs vrolijk aan mee. Je weet niet beter. Lekker vanaf een terrasje mensen kijken en over ze oordelen. Je dochter vraag of je mee gaat zwemmen. Je zegt nee. Je durft niet in badpak.

			Indoctrinatie geslaagd.

			Marie Lotte haat zichzelf 

			Van: love_lotje@hotmail.com

			Naar: bestfriend@hotmail.com

			Onderwerp: Verklaring 

			Datum: Zondag 22 januari 2006, 18:29 uur

			Hierbij verklaart Marie Lotte Hagen om met ingang van nu (zondag 22 januari 2006, 18.24 uur) voor de 24213-ste keer opnieuw te beginnen met een dieet. Marie Lotte zal dit dieet in ieder geval volhouden tot ná haar examen en tot en met haar vertrek naar een eventueel gastgezin. Want Marie Lotte wil daar niet aankomen als een dik vet varken. Bovendien wil Marie Lotte eindelijk in bikini durven, mocht ze naar Australië gaan. Marie Lotte heeft besloten de komende twee maanden niet op de weegschaal te gaan staan, want daar wordt ze alleen maar depressief van, maar het zou leuk zijn als de weegschaal over twee maanden 73 kg aangaf. Ook gaat Marie Lotte haar beste vriendin dagelijks stalken met mailtjes over haar vorderingen. Deze mailtjes dienen, wat er ook in staat, met een bemoedigend: ‘Het gaat goed, je kaaaaaaan het!!!’ te worden beantwoord. Gebeurt dit niet, dan gaat Marie Lotte op zoek naar een andere beste vriendin. Was getekend: Marie Lotte Hagen.

			Uit bovenstaande e-mail naar mijn beste vriendin kun je waarschijnlijk al opmaken dat de indoctrinatie bij mij uiterst goed werkte. Vanaf mijn twaalfde tot mijn pak-’m-beet vierentwintigste draaide mijn leven vooral om eten. Niet op de ‘wat-houd-ik-toch-van-eten-is-het-al-ochtend-is-er-al-ontbijt???’-manier zoals tegenwoordig het geval is, maar op een negatieve, ongezonde, allesomvattende, obsessieve klotemanier. Het begon met ‘gewoon’ lijnen, want ik was een tikkie steviger dan de andere meisjes in de brugklas. Ik stopte met snoepen, gooide eens een boterham weg, liep in de pauze een rondje extra door de school. 

			Het werkte.

			Ik sloeg mijn ontbijt over. Dat was makkelijk, want ik had een krantenwijk en ik stond daarom veel vroeger op dan mijn ouders. Paar kruimels op een ontbijtbordje, beboterd mes ernaast, en voilà: iedereen dacht dat ik mijn dag met een gevulde maag begon. Brood nam ik niet eens meer mee naar school. Tijdens het avondeten hobbelde ik een paar keer met volgepropte mond naar de wc om het aldaar uit te spugen en door te spoelen. Elke aardappel die ik niet hoefde te eten, was mooi meegenomen. Hoeveel calorieën zaten er eigenlijk in tandpasta? 

			Het ging me niet snel genoeg. 

			Sporten, dus. Hardlopen, trampolinespringen, fietsen, dansen. Ik struinde het internet af op zoek naar thinspiration en maakte een Wordbestandje aan dat ik ‘natuurkunde’ noemde, zodat mijn ouders het niet zouden openen. Daarin knipte en plakte ik motiverende quotes van pro-anorexiawebsites waarop meisjes elkaar aanmoedigden om toch vooral niet te eten, het liefst nooit. Nothing tastes as good as skinny feels. Tips om het vasten vol te houden: drink liters ijskoud water, stomp jezelf in je maag als afleiding, eet bleekselderij.

			Niet te doen! (Maar ik deed het wel.)

			Toen kwamen de vreetbuien. Met een waas voor mijn ogen at ik me in minder dan een half uur compleet misselijk: 1 potje doperwten, 3 boterhammen met kaas, 1 pak koekjes, 5 crackers met boter en hagelslag, 1 zak chips, 2 rijsttoetjes, 1 reep witte chocolade met gepofte rijst (XL). Ik reed er speciaal voor langs de supermarkt op weg van school naar huis, nam voor een uitgebreide sessie soms de laatste twee uur vrij. Met gespitste oren werkte ik thuis voor de tv alles in een sneltreinvaart naar binnen. Zodra ik buiten de autodeuren hoorde dichtslaan, het teken dat mijn vader van zijn werk thuiskwam, sprong ik op, zette de tv uit, propte de lege verpakkingen in mijn rugtas en sloeg een boek open. Hier is niks te zien, mensen. Loop maar door. Tot op de dag van vandaag heb ik bij het geluid van dichtslaande autodeuren het gevoel dat ik iets moet verstoppen. 

			Na elke vreetbui kwam er spijt. En meer zelfhaat. Waarom was ik het enige meisje op deze aardkloot dat geen greintje wilskracht bezat? Waar was mijn discipline? Vandaag was ik geen knip voor de neus waard geweest, maar morgen… 

			Mijn hele puberteit heeft van begin tot eind in het teken gestaan van lijnen: vasten, falen, vreten, repeat. Het cijfer op de weegschaal bepaalde mijn humeur. M’n leven ging op pauze en ik mocht pas weer op PLAY drukken als ik 10, 15, 20 kilo lichter was. Nieuwe kleding kopen, op de foto gaan, schoolfeesten, met vrienden afspreken, naar het strand of zwembad, op iemand afstappen die ik leuk vond, uitgaan, en vooral: alles wat met liefde en seks te maken had… het moest allemaal wachten totdat ik die dunne a.k.a. mooie, gelukkige, populaire en sociale versie van mezelf zou zijn. 

			Meisjes van twaalf (of soms zelfs nog jonger) die van zichzelf moeten afvallen, dat is toch volkomen gestoord? Dat ik überhaupt op het idéé kwam dat ik te dik was, is echt van de zotte! En reken maar dat ik erin bevestigd werd, op allerlei manieren:

			Een tweede keer opscheppen. ‘Zou je dat nu wel doen?’ 

			Zes boterhammen in mijn lunchbox. ‘Vreetzak.’ 

			Zappend op de bank. ‘Kom liever eens met die dikke billen in beweging.’ 

			Zeven dagen honger lijden. ‘Jeetje, je ziet het al echt in je gezicht!’ 

			Wat iemand – iedereen! – tegen me had móéten zeggen (roepen!) is: ‘Doe niet zo mal, kind! Je bent werkelijk prachtig. Ga naar buiten, speel met je vrienden, creëer iets, zet een speurtocht uit, maak dingen mee, leef!’ 

			We gaan heus de goede kant op met z’n allen, nu nog even doorpakken. Graag:

			
					meer openheid over hoe lichamen er écht uitzien;

			

			
					vrouwelijke rolmodellen in alle vormen, maten, kleuren en lengtes die je je kunt bedenken, van de Tweede Kamer tot op de cover van de Vogue;

					niet meer de onzin die plus size heet. Iedereen heeft simpelweg een size;

					geen waardeoordeel meer verbinden aan uiterlijk, en aan onze kinderen meegeven dat alle lichamen mooi zijn. Let op, dat betekent dus ook dat je je eigen lichaam niet meer afkraakt. Zeker niet waar je kind bij is.

			

			 Dikke  De echte Nydia

			Met mijn tengere figuur had ik me nooit druk gemaakt om m’n gewicht. Bij mij zat de onzekerheid veel meer in het hebben van een bril: daardoor was ik per definitie niet knap en niet sexy. Niet dat ik ermee gepest werd of dat mensen zeiden: ‘Knap zijn met bril? Haha, gek, dat kan helemaal niet!’ Nee, ik had dat zelf bedacht. Waarschijnlijk omdat er nooit eens een model met een bril op de cover van een tijdschrift stond, of omdat er geen bebrilde hotties in GTST speelden. Brillen zag ik alleen in de context van nerds en brave meisjes. 

			Toen ik wat ouder was, ging ik door een moeilijke periode heen. Ik moest me losworstelen uit een relatie die niet goed voor me was, en toen het me eindelijk lukte om de knoop door te hakken, was ik ziek van verdriet. Ik zag letterlijk sterretjes van de migraine en at slecht. Hardlopen werd mijn uitlaatklep en de kilo’s vlogen eraf. ‘Meid, wat ben je toch heerlijk slank!’ Ik zat aan de ondergrens van een oké BMI. Afvallen was nooit mijn doel geweest. Ik was gewoon hartstikke ongelukkig.

			Op een gegeven moment protesteerde mijn lichaam tegen de roofbouw: ik kreeg een blessure en kon niet meer hardlopen. Een paar maanden later woog ik opeens tien kilo meer. Het was m’n buurman die me hier niet al te subtiel op wees: ‘Je bent wel aangekomen hè, kleintje?’ Ik voelde me gelijk rot. Hiervóór was ik er nog niet zo mee bezig geweest. Mijn lievelingsjurk zat misschien wat minder goed, maar verder had ik nergens last van. Nu opeens wel.

			Ik ging calorieën tellen, kreeg stress van een festival waar ik heen zou gaan, want dat betekende bier, en bier was een calorieënbom, oftewel DE DUIVEL. Ik hulde mezelf in oversized zwarte truien. Als ik een foto zag waar ik op stond, schrok ik. Jezus, ik zag er niet uit. Ik had altijd neergekeken op vrouwen die zich gek lieten maken over hun gewicht. Het is toch doodsimpel? Sporten, gezond eten, blij zijn met wat je hebt. Nu was ik zelf opeens zo’n vrouw.

			Ik verkondigde aan iedereen: ‘Ik zit niet lekker in m’n vel, ik moet afvallen om me weer de échte Nydia te voelen.’ ‘Maar je bent helemaal niet dik!’ Aldus iedereen in mijn omgeving. Waar ik dan op reageerde met: ‘Nee, ik ben ook niet dik-dik, maar dit past niet bij mij.’ Ondertussen vond ik mezelf gewoon dik. Dik-dik. Achteraf weet ik: ik voldeed niet aan het schoonheidsideaal en dat was niet acceptabel. Ik durfde alleen niet toe te geven dat ik me daar zo door liet beïnvloeden. Want hoe zielig ben je dan.

			Ik zou dit verhaal zo graag af willen sluiten met: en toen bedacht ik opeens: WAAR BEN JE MEE BEZIG? GA TOCH VAN JEZELF HOUDEN. 

			Dat gebeurde niet. 

			Het was een jongen die mij m’n zelfvertrouwen teruggaf. Na een aantal dates vertelde ik over de worsteling met mijn gewicht en hij keek me aan alsof ik gestoord was. ‘Dik? Je bent hartstikke mooi!’ 

			Deze zogenaamde geëmancipeerde vrouw moest van een mán horen dat ze er mocht zijn voor ze het ging geloven. 

			Complimenten van venten (en de rest van de wereld)

			Van een compliment ga je stralen, van kritiek ben je zo een dag van de kaart. We laten ons enorm leiden door wat anderen over ons zeggen, en dat is hartstikke schadelijk. Als je veel waarde hecht aan een compliment, hecht je minstens zo veel, zo niet meer, waarde aan kritiek. Alleen… als iemand iets leuks over je zegt, ben je dat vaak snel weer vergeten. Terwijl je dat rotgevoel na een kritische opmerking een tijd later nog steeds kunt oproepen. 

			We zijn gewend om onze eigenwaarde te koppelen aan wat anderen van ons denken. Geeft iemand je een compliment over je billen, dan geeft dat jou de toestemming om je goed te voelen over die billen. Ons goed voelen leggen we daarmee in handen van anderen. Maar hier even een bold statement: je hebt daar helemaal geen toestemming voor nodig. (Wat?) Echt waar. (VERTEL MEER!) Je goed voelen over jezelf kan ook heel goed zonder bevestiging van een ander. Hoe? Door zelf dat positieve gevoel ‘aan te zetten’. Dat klinkt misschien simpel, maar het valt vies tegen. We zijn geïndoctrineerd, weet je nog? Dus meisjes, tieners, (jonge) vrouwen, FIGHT THE SYSTEM! 

			[image: ]

			Een compliment krijgen werkt dan zo:

			Een ander: ‘Wat zie je er heerlijk uit in die jumpsuit.’ 

			Jij (met het ‘ik voel me goed over mezelf’-knopje AAN): ‘DAMN, HONEY. I know! Dank je wel.’ 

			Arrogant? Fack dat! Geef ons tien keer liever arrogant, dan een vrouw die haar leven op pauze zet omdat ze zichzelf niks waard vindt. 

			En kritiek krijgen werkt dan zo:

			Een ander: ‘Wat heb jij nou voor gek ding aan?’ 

			Jij (met wederom het ‘ik voel me goed over mezelf’-knopje AAN): ‘Mkay. Later.’ En die jumpsuit draag je de volgende dag weer. Met trots. 

			Godallejezus, wat een vrijheid! Wat ga jij een tijd en energie overhouden. Wat moet je dáár nu weer mee! 

			[image: ]

			Dingen die je kunt doen in plaats van je druk maken om je uiterlijk

			
					leren schoonspringen

					opkomen voor vrouwenrechten (een feministisch pamflet schrijven of zo)

					een angst overwinnen 

					je vocabulaire uitbreiden en voortaan praten met vet moeilijke woorden

					wereldvrede bewerkstelligen door alle wereldleiders tegen elkaar uit te spelen

					je seksualiteit ontdekken (en er misschien wel achter komen dat je eigenlijk op vrouwen valt)

					buitenaards leven ontdekken

					een gerecht leren maken dat je niet kunt uitspreken (okonomiyaki!)

					eindelijk alles van Jane Austen lezen

					doen waar je zelf zin in hebt

			

			Een belangrijke boodschap voor alle meisjes

			Onderschat onzekerheid over jezelf, over je kunnen, over je lichaam niet. Het is iets wat doorsijpelt in je hele leven. Als je jezelf niets of minder waard vindt, ben je vatbaarder voor manipulatieve klootzakken. Je stelt je grenzen, maar bent ondertussen zo op zoek naar bevestiging dat je die langzaam bijstelt, tegen je zin in. Je hebt meer moeite om nee te zeggen, want je wilt graag leuk gevonden worden. Tijd om je talenten te ontplooien is er nauwelijks, want al je energie wordt opgeslorpt door twijfel en zelfhaat. Bovendien, talenten ontplooien betekent jezelf kwetsbaar opstellen, iets wat al lastig genoeg is als je jezelf wél leuk vindt. Het is daarom de moeite waard om jezelf te gaan waarderen en actief bezig te zijn met zelfliefde. Wees dankbaar voor een lijf dat jou meedraagt, dat jou de wereld laat ervaren. Een lijf dat verliefd kan worden, heel boos, soms verdrietig of godsgruwelijk gelukkig. Dat is toch fantastisch?! Laat dát gevoel je eens overspoelen, in plaats van lamgeslagen te zijn om hoe je eruitziet. Wat voor lijf je ook hebt, hoe het ook functioneert, je bent er. Met dijen, oksels, cellulite, eelt, borsten, striae, roos, tenen, puistjes, haar (overal!), tandvlees, pigmentvlekken, oorsmeer, schaamlippen, tanden, moedervlekken en al die andere dingen waar je je druk over kunt maken. Shapewear is niet life. Je lichaam is life, in elke vorm en elke maat. Je tijd verdoen met het verbergen ervan omdat sommige delen niet goed genoeg zijn? Dat is toch doodzonde. 

			

			
				
					4 	Vulva? Vulva?! Zeg gewoon vagina! Spoedcursusje anatomie: vulva, is het buitenste deel; vagina is het binnenste. Dank, seksuoloog Ellen Laan!
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			FASHION 
EN BEAUTY

			Grapje. We hadden met liefde een hoofdstuk over fashion en beauty geschreven, maar we houden niet van regels. Daarom hebben we eigenlijk maar één tip: 

			Doe waar je zin in hebt.

			Verplicht make-up of hakken moeten dragen op de werkvloer? Zolang die eisen niet voor mannen gelden, zouden ze er ook niet voor vrouwen moeten zijn. Maar zie jij make-up en hakken als tools om je sterk en empowered te voelen en draag je ze daarom graag naar je werk… GA ERVOOR! Ook als anderen je looks niet altijd snappen: ‘Shapewear waarin je amper kunt ademen? Je bent gek! Je moet je dat soort rare dingen niet laten opleggen, hoor!’ Klopt, jezelf iets laten opleggen is niet oké. Maar zélf kiezen voor schoenen die bedoeld zijn om mee te zitten, strakke rokjes die bij de minste of geringste beweging je onderbroek laten zien, make-up waar je minimaal een half uur over gedaan hebt? Ga ervoor! Voorwaarde is dat het jou gelukkig maakt en dat je het niet doet omdat je anders niet mee zou tellen als vrouw of een lading kritiek krijgt van je omgeving.

			De andere kant op kan natuurlijk ook. Strak in pak met zo min mogelijk blote huid, een hijab, een joggingbroek met oversized trui. Heb je er bewust voor gekozen? Draag je het omdat je je daar prettig bij voelt? Omdat het laat zien wie je bent? Zelfde verhaal: go!

			Er is altijd wel iemand die je in een hokje wil duwen om hoe je eruitziet. Vrouwenonderdrukking! Te onverzorgd! Te lesbisch! Te jong voor je leeftijd! Te oud voor je leeftijd! Te feministisch! Te verslonsde-moeder! Te hoerig! Te plastic! Te dik-erbovenop! Te mannelijk! Te conservatief! Te vrouw-van-vijftig! 

			Rock je stijl maar gewoon. Je zal nooit iedereen pleasen. 

			Nydia en Marie Lotte doen het even voor. Zij droegen…

			… naar een bruiloft

			Nydia: maxi-jurk met blote rug. Werd overigens niet gewaardeerd. ‘Te sexy.’

			Marie Lotte: broekpak met bloemetjes. Lippenstift on fleek. Haar roze geverfd, want why de fuck niet?! 

			… op een festival

			Nydia: ongestreken blouse en onderbroek van gister (want zo lastig omkleden in een tent).

			Marie Lotte: badpak, heel veel glitters. 

			… de rest van de zomer

			Nydia: nog steeds die ongestreken blouse. Lievelings.

			Marie Lotte: nog steeds dat badpak, maar de glitters zijn inmiddels op. 

			… in bed

			Nydia: m’n favoriete roze oma-onderbroek (hij glimt ook heel mooi).

			Marie Lotte: dat wat ik aanhad overdag, maar dan zonder bh.

			… in bed *wink, wink*

			Nydia: een van m’n vele stoeipoespakken.

			Marie Lotte: niks, nada, noppes.

			… naar de supermarkt, afgelopen zondagmiddag

			Nydia: all out. Jurk, hakken, seks. Thuis natuurlijk gelijk weer gewisseld naar joggingbroek. Het was wel gewoon zondag, hè.

			Marie Lotte: dat wat het dichtst bij mijn bed lag. Kerstsokken. Pyjamabroek met wilde print. Shirt met totáál andere wilde print. Geen bh, want die was ik kwijt. 

			… naar het ophalen van een startbewijs voor een hardloopwedstrijd

			Nydia: zo vrouwelijk en sexy als maar kan, want hé, wie verwacht dat zo’n opgemaakt modepoppetje een marathon gaat lopen. 

			Marie Lotte: HAHAHA! Hardloopwedstrijd?

			… op dit moment

			Nydia: een zwiere-zwaairok die is opengeknoopt (want volle buik), strak zwart shirtje (dat ik morgen eigenlijk nog een keer aan wil, maar ben bang dat-ie ondertussen naar zweet stinkt), als vestje een paars-roze overhemd van m’n vriend (met een wat typische geur, heb er ook al drie nachten in geslapen, misschien toch maar eens wassen).

			Marie Lotte: croptop (TIETEN), getailleerde broek (KONT).
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			SEKS EN LIEFDE

			Seks. In romantische komedies is het altijd iets tussen een man en een vrouw (in bh), gaat dit zacht, liefdevol en langzaam, en ligt de man bovenop al het werk te doen. In porno doet een vrouw met lange nepnagels, strakke poes en gebleekte anus alles voor de man en komt ze schreeuwend klaar als zijn grote lul haar penetreert (‘OMG BABY, I’M GONNA COME! PUT IT IN DEEPER! OMG YES!). En volgens onze ouders en de biologieleraar kun je van seks vooral smerige soa’s krijgen en ongewenst zwanger raken. Niet zo gek dus dat vrouwen (en jongens trouwens ook) er een vertekend beeld van hebben. 

			Over de eerste keer klaarkomen Of: #indetouwen

			We vroegen vriendinnen naar hun eerste keer klaarkomen. Gelukkig deelden zij hun herinneringen zonder gêne met ons (want ja, dat taboe hè?). We laten aan jullie verbeelding over welke van onderstaande verhalen de onze zijn. 
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			‘Hoe oud ik precies was weet ik niet meer, maar ik zat nog op de basisschool, het was op een zondagmiddag. Ik zat thuis naar een of andere suffe detective te kijken waarin een man en vrouw elkaar wel zagen zitten. Geen Titanic-taferelen met beslagen ramen, geen blote borsten of ander naakt, gewoon een simpele zoen, maar opeens gebeurde er van alles met me en moest ik IETS doen. Ik rende naar m’n kamer, klemde het dekbed tussen mijn benen en HET gebeurde. Daarna schoof ik met rood hoofd weer aan op de bank.’ 

			‘Ik denk dat ik 11 was of zo. 
Op de harde neus van mijn 
teddybeer. Zonder handen.’

			‘Ik was heel jong. 8, denk ik? Ik ging expres op dingen liggen omdat dat lekker voelde. Als ik bewoog kwam ik uiteindelijk klaar. Toen ik het eenmaal ontdekte heb ik het een periode heel veel gedaan. Ik wist dat het niet helemaal hoorde, dus deed ik het als niemand keek, maar ook weleens op de bank. Een keer hoorde ik ineens de oppas: “Wat ben jij nou aan het doen?”.’

			‘Ik was denk ik een beetje een laatbloeier. Heb wel het een en ander geprobeerd toen ik op de middelbare school zat, maar vond het niet per se fijn. Het duurde lang en dan was ik het meestal alweer zat. Ik probeerde het bijna nooit meer, omdat ‘het toch nooit lukte’. Uiteindelijk gebeurde het pas echt met een vriendje toen ik een jaar of 22 was.’ 

			‘Ik zat in groep 7 of 8 en met gym moesten we de touwen in. Helemaal naar boven a.u.b. Ik sloeg mijn benen over elkaar met het touw ertussen, zodat ik goed bleef hangen. Handen stukje hoger, mezelf naar boven trekken, benen weer over elkaar. Hoe vaker ik deze handeling herhaalde, hoe hoger ik kwam. Maar tegelijkertijd gebeurde er óók van alles tussen mijn benen. Bij elke sjor omhoog bouwde de spanning zich op. Bij elke keer benen over elkaar kwam ik dichter bij… bij… Ja, bij WAT DAN?! Daar hing ik, met een rood hoofd boven in de touwen, tot mijn eerste hoogtepunt te komen. De juf riep dat ik nu wel hoog genoeg was. ‘Kom je naar beneden?’ riep ze. Ik knikte. ‘Straks. Ik hang hier nog wel even goed.’ 

			‘Ik las een Jan Wolkers-achtig boek. Turks Fruit, of zo. Ik zocht er de seksscènes in op, sloeg mijn benen over elkaar, en opeens dacht ik: o! Nou, hier gebeurt wel iets! Toen ik wat steviger kneep, kwam ik klaar. Ik gok dat ik een jaar of 12 was.’ 

			‘Ik kan me nog wel herinneren dat mijn zusje, toen een jaar of 7, aan mijn moeder mededeelde dat ze daar een lekker bobbeltje had.’ 

			‘Ik was denk ik 16. Pas heel laat, eigenlijk. Want ik was altijd erg bezig met wat híj lekker vond. Ik weet dat een jongen mij ooit eens vroeg wat ík fijn vond in bed, en dat ik dat echt niet wist. Toen hij er daarna achter kwam dat ik nog nooit was klaargekomen, reageerde hij zó geshockeerd dat ik me daarna thuis volledig ben gaan inlezen op manieren om dat te doen. Ik oefende net zo lang tot het lukte.’ 

			‘Poeh, bij mij pas met 17 denk ik, met m’n eerste vriendje. (En ik had een hele open moeder, heb heel veel voorlichting gehad.) Het was een ontdekkingsreis van ons samen. Allebei waren we maagd en we gingen steeds een stapje verder. We konden er goed over praten met elkaar en aangeven wat we fijn vonden. Het ging heel natuurlijk.’ 

			‘Ik zat in de eerste, en werd voor het eerst gevingerd door mijn vriendje. We waren in zijn slaapkamer, terwijl zijn vriend beneden in de woonkamer met een vriendin van mij aan het zoenen was. Hij begon ermee en ik dacht: o, oké, dat is leuk. Maar ook wel heel apart. Daarna probeerde ik het zelf in m’n bed en kwam ik voor het eerst klaar.’ 
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			Dus

			Het eerste misverstand kunnen we hierbij meteen de wereld uit helpen: niet alleen jongens zijn op jonge leeftijd bezig met seks. Meisjes zijn dat zeker ook. Masturberende jongens, dat is een plaatje dat we kennen en accepteren: ‘Wel even je beddengoed verschonen, hè? En gooi je die sok nog in de was?’ Maar aan dat beeld van jongens met sok en een beduimelde Playboy kun je nu meisjes met touwen en teddyberen toevoegen. Dat strookt niet bepaald met het beeld dat we graag van jonge meisjes hebben: puur en onschuldig. Er wordt van ze verwacht dat ze die illusie in stand houden. We doen dus al gauw alsof het allemaal niet bestaat. We vinden het ongemakkelijk en misschien zelfs een beetje pervers om aan te denken. Onzin natuurlijk. Voor zowel jongens als meisjes is het ontdekken van hun seksualiteit iets wat erbij hoort. Er normaal over kunnen praten zou mooi zijn, maar laten we er op z’n minst bij beiden even luchtig en lacherig over doen. 

			Nydia leest de Break-out

			Het zal ergens in groep 7 of 8 zijn geweest. Er speelde een vriendinnetje bij mij thuis en de nieuwste Break-out was zojuist op de mat gevallen. Uiteraard trok het artikel over pijpen en beffen meteen onze aandacht. Giechelend lazen we de uitleg. Razend interessant allemaal, maar een gevoel van afkeer overheerste. Het woord ‘smegma’ viel meermaals, dat hielp al niet mee, maar sowieso het idee van een piemel in je mond: Gat. Ver. Damme! Een tongzoen was al onvoorstelbaar. In no time waren we dus alweer afgeleid door een interview met een of andere boyband, de schommel, een hoepel. 

			Een week later was ik het voorval alweer vergeten. Of in ieder geval: het was niet zo dat ik sinds dat artikel de hele dag bezig was met het voor elkaar krijgen van een befbeurt. Toen ik wat later bij het Break-out-vriendinnetje ging spelen, nam haar moeder mij even apart. Ze maakte duidelijk dat het ab-so-luut niet de bedoeling was dat ik dit soort dingen met haar dochter las of besprak. ‘En weten je ouders eigenlijk wel dat je dit leest?’ Ik kon wel door de grond zakken. Met een rood hoofd stamelde ik iets over dat ik het niet meer zou doen. Ondertussen maakte ik een note to self: bezig zijn met zaken als beffen of pijpen is niet oké. Bezig zijn met seks is niet oké. Een goed begin van het ontdekken van mijn seksualiteit. 

			Nydia leest de Break-out, alternatief einde

			Wat de moeder van het Break-out-vriendinnetje ook had kunnen doen, was haar mond houden. Een redelijk simpele aanpak. Had ze het echt goed willen aanpakken, dan had ze Nydia en haar Break-out-dochter met een glas ranja rond de tafel kunnen zetten en uitleggen dat seks iets hartstikke leuks is en dat ze altijd naar haar toe konden komen met vragen. Hoe gek die ook mochten lijken. Resultaat: twee giechelende meisjes die op het moment zelf waarschijnlijk weggedoken waren onder de tafel, maar vervolgens wel het idee hadden dat seks iets was waar ze gewoon over mochten praten. 

			Zou het zo zijn dat we het onderwerp ‘seks’ het liefst vermijden met jonge kinderen omdat we bang zijn dat ze het vervolgens massaal gaan hebben? Bij ons was dat heel erg niet het geval. Marie Lotte kon zich überhaupt niet voorstellen het ooit te hebben. Bloot naast iemand in bed? NOOIT! 

			Nydia wilde het wel, maar besloot dat een jaar of zeventien de perfecte leeftijd zou zijn. Oud genoeg om scooter te rijden en alcohol te drinken en daarom oud en wijs genoeg om te ‘vrijen’. Geen idee wat seks precies inhield, maar ze keek er alvast naar uit. 

			Nydia heeft seks en schaamt zich kapot

			Seks bleef lange tijd iets ontzettend, extreem, MEGA-gênants. Nette meisjes hebben het niet over seks. Doen niet aan seks. Willen geen seks. Toch? Of nou ja… Op m’n veertiende kwam ik thuis met een jongen uit het grote Amsterdam met impressive hanenkam (die overeind bleef staan dankzij behanglijm). Verliefd! Ik woonde in Baarn, dus de enige manier om elkaar een beetje te kunnen zien, was door in de weekenden bij elkaar te blijven slapen. En dan gebeurde er natuurlijk wel eens wat.

			Ik vond het leuk, maar was vooral bezig met wat hij leuk of lekker vond. Nooit deed ik iets tegen m’n zin, maar door onzekerheid over mijn lichaam en het idee dat seks iets gênants is, kon ik me nooit volledig overgeven. Mijn bh aandoen waar hij bij was vond ik al eng. Aandoen, ja. Want dan stond ik daar ’s ochtends naast dat bed en dan viel er niets te verstoppen met dekens of duisternis. 

			Aangeven wat ik lekker vond kwam niet bij me op. Sterker nog, de keren dat ik klaarkwam verborg ik liever dan dat ik er vol van genoot. Bezig zijn met seks is niet oké. Er met vriendinnen over praten had kunnen helpen, maar ook dat durfde ik niet. Ik was de eerste met een vriendje. Wat als ze het sletterig vonden? Of vies? 

			Meisjes van plezier

			Niet alleen masturberen, maar ook seks is nog steeds vooral iets van de jongens. Het is stoer om het te hebben en hoe meer meisjes, hoe beter. Maar voor meisjes geldt het tegenovergestelde. Er bestaan nog altijd bangalijsten, nudes worden rondgestuurd om meisjes te shamen en het stempel ‘hoer/kech/slet’ is onverminderd effectief om ze zwart te maken. Bah. Rot toch op met je achterhaalde ideeën. Het is een dubbele standaard, die absoluut nergens op slaat. Meisjes hebben een libido, meisjes hebben seks. Tijd om dit radicale idee te omarmen. 

			Heb je ’m?

			Dan is het meteen tijd om de seksuele opvoeding aan te pakken. Die draait nu vooral om het voorkomen van soa’s en zwangerschap en het leren aangeven van grenzen. Allemaal belangrijk, maar we vergeten de helft. Namelijk hoe je als meisje plezier kunt hebben van seks. Het is natuurlijk goed als meisjes kunnen zeggen: ‘Nee, dit wil ik niet’, maar kunnen ze ook zeggen: ‘Probeer dit eens’ of: ‘Ja, dat vind ik fijn’? Dat kan pas als ze weten dat seks voor hen net zo leuk zou moeten zijn als voor de jongen. Dat jongens klaarkomen, ja, dat wordt natuurlijk uitgebreid besproken want: sperma en zo. Maar het plezier van meisjes? 

			Door vooral de negatieve, zware kanten te belichten en van seks iets schaamtevols te maken, is het moeilijk voor een meisje om voor haar eigen plezier op te komen. Ontdekken wat je lekker vindt en dit vervolgens durven aangeven in bed: dáár zou seksuele opvoeding ook over moeten gaan. Juist!

			Marie Lotte liegt de boel bij elkaar 

			Ik was 12, 13, 14 en ik had nog niet eens gezoend. Ik werd 15, 16, 17 en nog steeds gebeurde er bar weinig. Mijn eindexamen kwam met rasse schreden dichterbij en het begon nu ronduit gênant te worden! Ik had het gevoel dat mijn vriendinnen fulltime lagen te stoeipoezen en ik bleef achter. Niet zo raar ook, want ik had het nog hartstikke druk met zelfhaat. Verliefd worden, zoenen, naakt zijn met iemand in dezelfde kamer, seks… dat kon eigenlijk pas allemaal als ik 15 kilo lichter was, en dus knapper, en dus populairder.

			Stand van zaken op mijn 18e:

			Verliefd: nope

			Gezoend: neverrr 

			Beetje voelen: niks van dat

			Seks: HAAHA! 

			Reactie van omgeving op dit alles: ‘HUH. HOE KAN DAT NOU JE BENT ZO’N LEUKE MEID.’ 

			Tijd voor maatregelen: een zelfverzonnen sprookje omtrent mijn niet-bestaande zoen- en seksleven. Want ja! Ik was zeker een leuke meid, en heus geen ongewild misbaksel. Toch? Het liefst praatte ik er niet over, maar áls iemand ernaar vroeg dan had ik mijn leugen klaar: mijn eerste zoen kreeg ik van een imaginaire brandweerman die ik in Sydney had ontmoet. (Het moge duidelijk zijn dat ik hier nog niet helemaal besefte da’k gewoon hartstikke gay ben.) Ik had hem Brad gedoopt en Brad was dreamy. We hadden elkaar ontmoet in een club (niet dat ik in clubs kwam trouwens, want daarvoor was ik natuurlijk te dik en te lelijk) en daar was ik met hem aan de praat geraakt. We hadden een geweldige avond. Onze humor was on point en we dachten hetzelfde over alles! De hele avond maakten we grappen en gooiden we verliefde blikken over en weer. En aan het eind van die ongelooflijke avond kuste hij me. Zo’n head-over-heals-als-de-wereld-nu-vergaat-merk-ik-het-waarschijnlijk-niet-eens-TONGZOEN. Daarna namen we afscheid van elkaar. Let wel: voor eeuwig. Ik was niet geïnteresseerd geweest in zijn achternaam, we hadden geen nummers uitgewisseld, geen e-mailadressen opgeschreven, niks. Ik beweerde aan eenieder die het maar horen wilde dat de avond zóóó perfect was geweest, dat ik het niet wilde verpesten met de realiteit. Het liefst wilde ik het er verder ook niet meer over hebben, want dat bedierf de herinneringen, dus of we alstublieft-dank­uwel over iets anders konden praten. Opvallend was ook dat-ie soms opeens Brian heette. Of Bobby. Want naarmate de jaren verstreken vergat ik de details een beetje. 

			Mijn romantische Brad-verhaal maande de nieuwsgierige aagen tot stilte. Voor even dan. Want tegen de tijd dat ik 20 werd, begon het riedeltje opnieuw: ‘Heb je al een vriendje? Nee? MAAR JE BENT ZO’N LEUKE MEID!’ Un-be-fuck­ing-lievable, er kwam geen eind aan! Waarom voelt iedereen toch constant de behoefte om te vragen naar andermans liefdesleven? En waarom is een relatie hebben – en dan ook nog graag MET EEN MAN – blijkbaar het hoogst haalbare in een meisjesleven? Hoe komt het dat de waarde van vrouwen blijkbaar nog steeds wordt bepaald aan de hand van of ze al bij iemand van het andere geslacht horen? En waarom kwam het in niemands hoofd op dat deze leuke meid misschien wel helemaal niet op zoek was naar een relatie? Of dat deze leuke meid nog niemand was tegengekomen die equally leuk was? Waarom lijkt het alsof je niet goed genoeg bent in je eentje, alsof een relatie het enige is wat ertoe doet?! Je gaat zo vanzelf geloven dat een vriendje krijgen het ultieme doel is in je leven. Ik heb me in de jaren die volgden daarom nog weleens in gekke bochten gewrongen om mijn liefdesleven interessanter te laten klinken dan het was. Ontzettend moe werd ik ervan, en gestrest. Doodzonde, want die energie had ik ook ergens anders in kunnen steken (zie de lijst op p. 23 voor betere bezigheden dan je druk maken). 

			Om in je oren te knopen

			
					Te laat zijn met zoenen of seks bestaat niet. Je begint ermee wanneer je eraan toe bent, als het goed voelt en met iemand van wie jij helemaal wild wordt.

					Als je toevallig (nog) geen seks hebt betekent dat NIET dat je een ongewild misbaksel bent. 

					Je bent allang compleet, met of zonder relatie 

			

			Waarom Marie Lotte jarenlang stomme seks had

			Uiteindelijk zoende ik voor het eerst op mijn 21ste; knetterdronken, geen idee meer met wie, en hallo waar laat je je tanden tijdens het zoenen? In de jaren daarna kon je mijn leven sekstechnisch gezien als volgt opsommen: moeizaam, toch blijven proberen, nooit een orgasme door een ander en ’s nachts wakker liggen en me afvragen waarom het maar niet lukte. Het kwartje viel pas op m’n 28ste: ik had al die tijd naar het verkeerde geslacht lopen koekeloeren! Opeens was daar een vrouw met wie ik de sterren van de hemel tongde! En toen ik me eenmaal waagde aan seks met vrouwen, ging er een wereld voor me open. Holy hell, dit was fantastisch! Dus dít was waar mijn vriendinnen het altijd over hadden. Dat seks leuk was, en fijn, en lekker, en geil, en dat je meer wilde! Na mijn eerste keer full blown lesboseks belde ik mijn bestie om het verhaal uitgebreid uit de doeken te doen. ‘JE BENT HARTSTIKKE GAY!’ riep ze uit. ‘Hoe hebben we dat niet kunnen zien?’ Ze legde de vinger meteen op de zere plek. Hoe de fuck kon dit? Kende ik mezelf dan zó slecht? 

			Maar zo heel gek is het niet dat ik geen flauw benul had, want we leven in een heteronormatieve maatschappij. Als je een vrouw bent, is een relatie met een man de heilige graal. Alles draait om de relatie jongen-meisje. ‘Die legging zal je vriend ook leuk vinden,’ zei een verkoopmedewerker. ‘Is dat geen leuke man voor jou, Marie Lot?’ vroeg een collega. Op school kreeg ik alleen de ins en outs van heteroseks te horen. En vrijwel elk romantisch verhaal in woord of beeld eindigt met een man en een vrouw die elkaar hysterisch verliefd in de armen vallen. Je bewust worden van je gayness (of een andere -ness) als je het nergens aan kunt toetsen, is best lastig. Oftewel: tijd voor meer zichtbaarheid en erkenning van álle soorten liefde, en geen heteronormatieve aannames meer. Daarom geen opmerking over mijn fictieve vriend als ik een legging wil kopen, maar liever: ‘Goeie kont heb je daarin!’ Heteroseksualiteit niet als norm tijdens seksuele voorlichting op scholen, maar als een van de vele leuke opties. Leg niet alleen uit hoe seks werkt tussen een man en een vrouw, maar ook hoe twee mannen of twee vrouwen met elkaar naar bed gaan. En last but not least: laat verschillende soorten liefde zien in (voorlees)boeken, films, reclames, schoolboeken en tijdschriften. Dan heb ik het niet over een boek dat gaat over een lesbisch meisje dat moed verzamelt om uit de kast te komen, maar gewoon over een meisje dat gay is en haar leven leeft. Dat eerste is ook goed en nodig, maar het tweede wijst op normalisatie en dat zou het uitgangspunt moeten zijn. 

			Mocht je nog zoekende zijn naar jouw ding, dan is hier een lijstje met een paar andere opties die helemaal geweldig zijn: polyamorie, een open relatie, biseksualiteit, aseksualiteit, swingen, panseksualiteit, latrelaties, demiseksualiteit en de rest moet je maar even gaan googelen, want de lijst is beautifully endless. De weg is vrij, de weg is open!
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			Dingen die ze je wijsmaken over seks die zomaar eens onzin zouden kunnen zijn:

			Mannen hebben altijd zin, vrouwen hebben een laag libido, pijpen moet, vrouwen komen moeilijk klaar, mannen kunnen het niet met een condoom om, je vulva moet ruiken naar bloemen, eenmaal opgegeild moet je het afmaken ook, zonder orgasme geen geslaagde sekspartij, meisjes zijn niet met seks bezig, je binnenste schaamlippen mogen niet uitsteken, nee zeggen maakt je minder geliefd.

			[image: ]

			Nydia is 25 en verbijsterd

			Het is 23:30. Mijn vriendje – we zijn een maand of wat samen – had al een uur geleden voor mijn deur moeten staan. Ter voorbereiding op dat moment heb ik gedoucht, alles onthaard wat in mijn ogen onthaard moest worden, mijn haar gewassen, sexy pak uit de kast getrokken en gepast, voor de spiegel gedraaid, nee toch niet, uit, deze dan, aan, nee ook niet, ja deze, ja, haren geföhnd in woeste coupe, tanden gepoetst, mondspoelinkje erdoorheen, shit het is al bijna half 11, hij kan elk moment voor de deur staan, snel nog wat bodylotion op m’n benen, plassen, ga nou snel nog even plassen! 

			Maar het is nu dus half 12 en de beste man heeft nog geen teken van leven gegeven. Nog even en ik kan de hele riedel weer van voren af aan uitvoeren, want dat haar van mij groeit sneller dan de Japanse duizendknoop. 

			Als hij dan eindelijk voor de deur staat, ga ik ervoor ook. Ik bespring hem en begin intens sexy met hem te zoenen. En of wij seks gaan hebben, hell to the YES! 

			‘Haha, je gaat er wel voor, hè?’ 

			‘Hmm, wat?’ 

			‘Ja, dat je nogal zin hebt, of niet?’ 

			‘… hoezo?’ 

			‘Ik ben best moe van repeteren met m’n band. Ik wil slapen.’ 

			‘… *insert emoticons die schok, verbijstering, diepe teleurstelling, verdriet, afwijzing uitbeelden*…’ 

			Excuse me?! Moe? Deze man krijgt een vrouw in sexy pakje met ZIN aangereikt op een gouden dienblad en hij wijst dat af? What the actual fuck overkomt me nou? 

			We belanden in een korte discussie waar ik op m’n zieligst zeg dat ik zo veel zin heb, maar hij houdt voet bij stuk, vertrekt naar de badkamer om zijn tanden te poetsen en duikt daarna mijn bed in. Slaap lekker.

			Ik had me om kunnen draaien, kunnen denken ‘ach ja, andere keer weer’, maar nee, deze vrouw is jarenlang verteld dat mannen altijd zin hebben, dat hun libido onuitputtelijk is, dat ze nooit nee zullen zeggen want dan is het vast geen echte man (of hij is homo). We leren dat vrouwen zin moeten maken als mannen zin hebben, want anders gaan ze vreemd. En we leren vooral dat het als vrouw niet normaal is om vaker zin te hebben dan een man. 

			Wat is er dan in hemelsnaam mis met mij dat hij nu nee zegt, en dat ik wél zin heb? Ben ik niet aantrekkelijk, niet leuk genoeg? Is hij op me uitgekeken? Ben ik oversekst? Hallo, ik doe hartstikke m’n best hier! 

			In plaats van dat ik deze bak aan onzekerheid over hem uitstort, ga ik naast hem liggen hopen dat ik snel in slaap val. Dat gebeurt natuurlijk niet. Ik maak een opsomming van wat er allemaal mis kan zijn met mij en met onze relatie, ik ga de lichaamsdelen langs die voor deze afwijzing gezorgd hebben, ik twijfel aan dat sekspak dat ik aanhad en vraag me af of het niet wat te overdreven was. Pas als ik op een rijtje heb gezet waarom deze man geen zin had in mij, pas dan val ik in slaap.

			Newsflash: mannen hebben niet altijd zin. Gewoon omdat het ook maar mensen zijn, en geen konijnen. En als een man geen zin heeft, dan ligt dat naar alle waarschijnlijkheid níét aan jou en houdt hij nog steeds van je.

			Het hielp mij enorm om me dit te realiseren. Wie weet jou ook.

			Seks is leuk!

			Wat seks voor ons was: schaamte, gedoe, pleasen, prestatiedruk, heeft hij het naar zijn zin?

			Wat seks nu voor ons is: HOOOLYMOTHERFACKINGLORDSINALLTHEHEAVENS! Dit is fantastisch, geef ons MEER. 

			Wat een verschil, hè? Komt omdat we tegenwoordig onderstaande gouden regels toepassen.

			Gouden tips voor gouden seks 

			
					Gooi alle schaamte overboord (lichten aan, boven op de lakens, alle flappen in de lucht)

					Praat over seks met je partner (dit zie je nou nooit eens in films, maar het werkt als een tiet)

					Spreek uit wat je lekker vindt en wat je lekker lijkt 

					Probeer veel uit om hierachter te komen (zowel samen als alleen)

					Ga uit je hoofd (niet te veel nadenken. Voel!)

					Neem de tijd om echt opgewonden te worden

					Doe nooit alsof

					Geef een duwtje in de juiste richting

					Voel je niet schuldig als dingen lang duren (als het goed is vindt je partner het leuk om uitgebreid met je bezig te zijn)

					Wees niet bang je orgasme op te eisen (als de ander klaar is betekent dat niet automatisch dat de seks voorbij is)

					Er is meer op de wereld dan Durex, verdiep je in de wondere wereld van condooms

					Loop eens een (digitale) seksshop binnen en laat je informeren

					Glijmiddel is leuk! (ook als je denkt dat je het niet nodig hebt)

					Lach als er iets gebeurt wat niet helemaal de bedoeling is (we noemen: een scheet)

					Er bestaat ook vrouwvriendelijke porno

					Zeg nee als het nee is 

			

			Is alles dan perfect? Tuurlijk niet. Seks blijft kwetsbaar en intiem, dus dat daar soms onzekerheden of misverstanden de kop opsteken, is logisch. Het idee dat een sekspartij pas succesvol is als we een orgasme hebben gehad, kunnen we nog steeds niet altijd shaken. Deze vrouwen van (bijna) 30 horen zichzelf ook nu nog wel eens hun verontschuldigingen aanbieden omdat het wellicht lang gaat duren voordat ze klaarkomen.

			Het kan ons dus eigenlijk geen reet schelen wat je wel of niet doet in bed, zolang je het maar doet omdat je het zelf wilt en niet omdat je ertoe gedwongen wordt. Met dwingen bedoelen we niet alleen een vent die een pijpbeurt opeist, maar ook de samenleving die je probeert wijs te maken dat je zo vaak en zo lang en op die manier seks moet hebben, omdat je relatie anders niet goed is. Ook hier steken onze onzekerheden af en toe de kop op: bij elkaar slapen en geen seks hebben, da’s gek, toch? (Het goede antwoord is: neen.) 

			OMG, YES!

			Er hangt mystiek om het vrouwelijk orgasme. Hoeft helemaal niet, want het is geen hogere wiskunde. En al was dat zo, zelfs van hogere wiskunde hebben sommige mensen hun beroep gemaakt. Waarom dan niet van het vrouwelijk orgasme? Dat onderwerp is namelijk jarenlang vermeden in de wetenschap. Er werd wel onderzoek gedaan naar stoornissen, of naar wat er biologisch gezien gebeurt wanneer een vrouw klaarkomt, maar niet naar de technieken om een orgasme bij een vrouw op te wekken. We weten pas twintig jaar hoe groot de clitoris eigenlijk echt is (bijna tien keer zo groot als we daarvoor dachten) en het eerste onderzoek óóit naar de manieren waarop een vrouw kan klaarkomen is pas een paar jaar geleden uitgevoerd. De resultaten daarvan zijn gebruikt voor de website OMGyes, die in 2015 werd gelanceerd. Aan deze website is niets mysterieus, gelukkig. Echte vrouwen vertellen er wat ze lekker vinden en vervolgens kun je die specifieke technieken oefenen op levensechte vulva’s op je scherm. De trotse eigenaresses van deze vulva’s geven je tijdens het oefenen feedback op elke beweging die je maakt. Beter lesmateriaal dan elke romcom of porno die je ooit in je leven zult zien. 

			Beffen voor beginners

			Vanwege de volgende zoekresultaten op Google vonden wij het nodig de wereld aan een spoedcursus beffen te helpen.

			‘Hoe pijpen’ 

			Ongeveer 4.860.000 resultaten (0,45 seconden)

			‘Hoe beffen’ 

			Ongeveer 909.000 resultaten (0,32 seconden)

			
					Neem een comfortabele positie aan, want het kan wel even duren (dit geldt voor beide partijen).

					Duik er niet meteen head first in, maar bouw het op: kussen, likken, strelen. Alles mag, maar (nog) niet daar (met ‘daar’ bedoelen we het gebied rondom de vulva en de vulva zelf). 

					Eenmaal daar (jaja) gebruik je een zachte en ontspannen tong om het hele gebied te verkennen. Begin aan de buitenkant en werk jezelf slowly but steady naar binnen (het is eigenlijk net als chic dineren. Van buiten naar binnen).

					Vergeet het handwerk niet. De benen, de buik, de borsten, ga ervoor.

					Nogmaals, neem je tijd. Je gaat niet hops-bam voor een orgasme, maar dit hele proces is nu al chill.

					Dus serieus: Neem. Je. Tijd.

					Is ze er klaar voor (te herkennen aan mogelijk gekreun, gekronkel en extra nattigheid)? Dan kun je nu allerlei paden bewandelen: directe stimulatie van de clitoris (let op, dit moet heel zachtjes), met je hele tong tegen de vulva duwen (dit is overigens heel vermoeiend voor je tong, maar worth it), stop af en toe, steek er eens een vinger in – of twee – en maak een ‘kom hier’-beweging, glij van boven naar beneden met je tong en ga er ook eens in. Experimenteer! 

					Heb je iets gevonden waar ze duidelijk enthousiast van wordt? Hou het vast, liefst in een steady ritme. Als je sneller moet, hoor je het wel, maar onderbreek het niet, tenzij…

					STOP wanneer ze tegen haar orgasme aan zit. Focus op een ander lichaamsdeel. Ga daarna weer verder. (Tricky, maar wanneer goed uitgevoerd FANTASTISCH.) 

					ALLERBELANGRIJKST: Luister naar feedback en doe er wat mee. Elke vrouw is anders. 

					Level up? IJsklontjes en thee. Doe een ijsklontje in je mond en bef (uitdaging, maar is mogelijk). Alles koud? Neem dan een slok thee en herhaal.

			

		


		
			[image: ]

		


		
			GOORLAPPEN

			Mannen kunnen zich niet inhouden, en daar moeten vrouwen wat aan doen. Dat is hoe onze maatschappij denkt. Vrouwen worden geacht zichzelf te bedekken, leren zichzelf al jong te verdedigen en wisselen tips uit om veilig thuis te komen: sleutel tussen je knokkels als wapen, doen alsof je aan het bellen bent, niet naar muziek luisteren zodat je alert blijft, afspreken dat je appt als je veilig thuis bent gekomen. Want die arme mannen kunnen hun oerdriften niet onderdrukken. Ze zijn slaaf van hun hoge libido. Ze moeten wel roepen als er een vrouw voorbijkomt, ze kunnen niet anders dan even voelen als er een vrouw langsloopt in de club, ze zijn gedwongen zich aan je op te dringen. Maar als een vrouw ongewenst betast wordt, leggen we de schuld bij haar: ze zal het wel op een of andere manier uitgelokt hebben. De slet.

			Nydia zat gewoon in de trein

			27 september 2017

			Nydia 12:50

			Omijngod

			Nydia 12:50

			!!!! 

			Nydia 12:50

			Ik zit in de trein hè

			Marie Lotte 12:50

			Oja

			Nydia 12:51

			Kwam een dikke man naast me zitten

			Marie Lotte 12:51

			Oké

			Nydia 12:51

			En ik was heel druk met 
m’n telefoon in de weer

			Nydia 12:51

			Dus ik voel wel dat we 
dicht tegen elkaar aan zitten

			Nydia 12:51

			Maar hij is dik, dan raak je elkaar al snel aan

			Nydia 12:51

			Dus ik denk er niets van

			Nydia 12:51

			Vervolgens pak ik m’n boek om te lezen

			Marie Lotte 12: 51 

			OKÉ WAT WAT WAT

			Nydia 12:51 

			En ik zie opeens in m’n ooghoek

			Nydia  12:51 

			Dat hij zijn hand op m’n been heeft

			Marie Lotte  12:52 

			WAT!

			Nydia  12:52 

			Ik weet dat het totaal bizar is dat ik dat niet doorhad

			Marie Lotte  12:52 

			Hoe dan?!

			Nydia  12:52

			Maar ik had het niet door

			Nydia  12:52 

			En

			Nydia  12:52 

			Met z’n andere hand

			Marie Lotte  12:52 

			EN TOEN?

			Marie Lotte  12:52 

			IEL

			Nydia  12:52 

			Zit-ie door z’n joggingbroek heen

			Nydia  12:52 

			Met z’n pik te spelen

			Marie Lotte  12:52 

			GATVERDAMME

			Nydia  12:52

			Dus ik draai me weg

			Marie Lotte  12:52 

			WAT DEED JE

			Nydia  12:52 

			Voel me totaal geraped

			Nydia  12:52 

			Weet niet wat ik moet 
doen

			Nydia  12:52 

			Maar toen stond-ie al op

			Nydia  12:52 

			En ging-ie weg

			Nydia  12:52 

			En nu voel ik me 
megagoor

			Nydia  12:52 

			Omijngod

			Marie Lotte  12:52 

			OMEGOD JE HAD 

			ECHT MOETEN 

			GILLEN

			Nydia 12:52 

			Ik voel ook nog steeds die hand op m’n been

			Nydia  12:53 

			Omg

			Nydia  12:53 

			I know

			Nydia  12:53 

			Maar

			Nydia  12:53 

			Ik wist het allemaal niet

			Nydia  12:53  

			En het ging zo sneaky

			Nydia  12:53  

			Ik had ’t allemaal niet door

			Nydia  12:53  

			Omg

			Nydia  12:53  

			Echt zo erg

			Marie Lotte 12:53 

			IEL IEL IEL

			Marie Lotte  12:53 

			WAT EEN GORE VENT

			Marie Lotte  12:53 

			Gaat het wel?

			Marie Lotte  12:53 

			Ben je overstuur?

			Nydia  12:54 

			Nou

			Nydia  12:54 

			Soort van wel ja

			Nydia  12:54 

			Ik weet even niets

			Nydia  12:54 

			Facking gast

			Nydia  12:54 

			Wtf

			Vrijwel direct na dit WhatsApp-gesprek reed de trein Den Haag Centraal binnen. Trillend liep ik door de poortjes, schichtig om me heen kijkend of ik de man in joggingbroek nog ergens zag lopen. Blauwe broek, gele plastic tas, kaal. Waarom had ik niets gedaan? Die lul kwam er nu nog mee weg ook. Dun montuurtje, dik, wat voor kleur jas had hij aan? Ik zag hem niet. Waarschijnlijk was hij in de trein al naar voren gelopen, zodat hij eenmaal op het perron snel uit het zicht kon verdwijnen. Radeloos keek ik om me heen. Ik had geen idee wat ik met de situatie aan moest, laat staan met mezelf. Een meneer van de NS. Die kon ik aanspreken! Maar ik was nog geen minuut aan het praten of ik stond volle bak te huilen. En erger nog, mezelf te verontschuldigen voor mijn bestaan. En toen bleek de NS-meneer ook nog eens een NS-jongeman te zijn, ik schat een jaar of twintig. Zenuwen overmeesterden hem toen hij besefte dat hij een vrouw in paniek tegenover zich had. Hij maakte wat aantekeningen en stotterde dingen als ‘ja, vervelend voor je’ en ‘hoe zag die man er dan uit?’. Toen ik mijn hele verhaal eruit had gegooid en ik niet het idee had dat er iets in gang werd gezet om die klootzak te pakken, droop ik maar af. De jongen vroeg niet om gegevens, vroeg niet of hij nog iets voor me kon doen, schakelde geen hulp in van een andere collega, bood geen glaasje water aan. In de tram die mij naar mijn eindbestemming reed, bleef ik tevergeefs de onophoudelijke stroom tranen wegvegen, de meelevende blikken van mijn medereizigers ontwijkend. 

			Het duurde even voor ik weer plaatsnam in een 2-zitje aan de kant van het raam. Het duurde ook even voor ik weer naar een podcast durfde te luisteren, een boek opensloeg of op een andere manier afleiding zocht in de trein. Die lul had me met zijn gore gedrag harder geraakt dan ik had verwacht.

			Nydia, waarom deed je niks?!

			De reactie die je krijgt wanneer je een verhaal als dit deelt met een collega of vriend is vaak één van of een combinatie van onderstaande uitroepen:

			
					Waarom deed je niks? 

					Je had hem moeten slaan! 

					Je had moeten schreeuwen. 

					Ik was achter hem aan gegaan, hoor. 

					Je moet ook niet zo druk met je telefoon bezig zijn. Je moet beter op je omgeving letten.

					Mijn dochter zou zoiets nooit laten gebeuren. 

			

			Vooral die laatste opmerking kwam hard aan. Knock-out geslagen. Ik voelde hem in m’n buik. Nog steeds word ik er naar van als ik aan deze uitspraak denk. In mijn hoofd ben ik mezelf alweer aan het verdedigen: ‘Ik had een ski-jas aan en een knot op m’n hoofd, geen greintje sexyness. Ik had het niet uitgelokt! Het gebeurde in een stiltecoupé, ik kon toch niet zomaar gaan schreeuwen?! Ik was lamgeslagen. Ik twijfelde of het wel klopte wat ik gevoeld en gezien had. Wat als ik hem publiekelijk te kijk zou zetten en het helemaal niet zijn bedoeling was geweest mij aan te raken?’ 

			Alsof dat alles ertoe deed. 

			Wat mijn omgeving gedaan had, met de goedbedoelde tips, was de rollen omdraaien. De vragen en opmerkingen die ik kreeg, suggereerden dat de fout bij mij lag. Iets waar ik zelf overigens ook meteen in trapte. Een van m’n eerste gedachten toen het net gebeurd was: ik had niet zo vriendelijk moeten lachen toen hij naast me kwam zitten. Misschien dacht hij wel dat ik het leuk vond. Misschien dacht hij zelfs dat ik het lekker vond, omdat ik z’n hand niet direct weg had geslagen. Ik walgde van mezelf. 

			Victim blaming, noemen ze dit. En het is niet oké. 

			Ander voorbeeld. Tijdens een groot feest in de stad:

			Ik zocht mijn vriendin en moest dwars door een meute mensen heen. Ik zag direct dat er naar me gekeken werd. Geen fijne blikken, eerder seksueel agressief. Ik zette m’n blik op oneindig en wurmde me door de groepjes mannen. Er werd over mijn kont gestreeld. Ik zag een man verlekkerd naar me kijken, terwijl hij met een ander stond te dansen wreef hij over mijn buik. Zijn handafdruk brandde na. Verderop gebeurde het nog een keer. Weer m’n buik. Ik wist niet wat ik moest doen of zeggen, deed of zei daarom ook niks. Ik wilde zo snel mogelijk naar huis.

			Plot-twist! Bovenstaande anekdote komt niet van mij, maar van mijn vriend. Tijdens de Amsterdam Pride, toen hij mij ging zoeken op een feestje. Van de sfeer die hij omschreef heb ik niets gemerkt. Ik was lekker aan het dansen, niets aan de hand. De rollen waren een keer helemaal omgedraaid. Zoals hij normaal verbaasd kan zeggen dat hij niets doorheeft van de blikken die mannen werpen, zo was ik nu verbijsterd door wat hij zei. Ik bagatelliseerde de situatie. Zo erg kon het niet geweest zijn, toch? Het was een leuk feestje! En net zoals ik de schuld bij mezelf neer kan leggen, zo begon hij een verhaal dat hij het met zijn glimlach wellicht over zichzelf had afgeroepen. 

			Mijn vriend is een man van 1.94. Sterk genoeg om een klap uit te delen zonder bang te hoeven zijn voor een klap terug. Maar dat deed hij niet. Hij zei er niet eens wat van. Hij bevroor. Dat is dus wat er met je kan gebeuren als er onvrijwillig aan je gezeten wordt. Hoe groot, stoer, sterk je ook bent.

			Het is jij of Jeffrey!

			‘Jullie moeten gewoon een taser en pepperspray meenemen op straat.’ Letterlijk een quote van iemand uit mijn directe omgeving.

			Ho, stop.

			Ten eerste het woordje ‘gewoon’. Er is niets ‘gewoon’ aan om spullen mee te moeten zeulen die strafbaar zijn. Zowel pepperspray als een taser mag je in Nederland niet bij je dragen. 

			Ten tweede: opnieuw een omdraaiing van wat er aan de hand is. Mannen kunnen niet van vrouwen afblijven en dus wordt vrouwen verteld hoe ze zich moeten verweren. 

			Ik herinner me nog de zelfverdedigingslessen die ik kreeg op de middelbare school. Ze waren alleen voor de meisjes en de mannelijke instructeur schreeuwde dingen als ‘Het is jij of Jeffrey!’, waarna we dan een stoot of schop moesten oefenen op onze tegenstander. Trots vertelde hij dat zijn dochter niets zou gebeuren omdat ze uitblonk in haar zelfverdedigingsskills. Blijkbaar is dit een terugkerend ding wat vaders doen: opscheppen over hoe hun dochters niet aangerand zullen worden. Het komt steeds op hetzelfde neer: als er iets gebeurt, is het de schuld van het meisje. Had je maar beter moeten leren om jezelf te verdedigen.

			Thuis liet ik mijn zus mijn pols vastpakken, zodat ik kon demonstreren hoe ik mezelf eruit kon wurmen. Mooi niet. Haar vingers omsloten mijn pols volledig en wat ik ook probeerde, de truc werkte niet. Ik kon niet eens tegen mijn eigen zus op. Laat staan tegen Jeffrey. 

			Toen vond ik het heel logisch dat we zelfverdedigingslessen kregen. Zelfs goed, daardoor konden we ons verweren tegen enge mannen in de bosjes. Nu vraag ik me af wat onze school deed om ervoor te zorgen dat de jongens uit mijn klas niet de toekomstige enge mannen in de bosjes zouden worden. Wat deden zij tijdens datzelfde uur? Kregen ze voorlichting over seksuele intimidatie en dat het niet oké is om je het lichaam van een vrouw toe te eigenen? Moesten ze duizend keer het zinnetje ‘geen toestemming = handen thuis’ opschrijven? Met rollenspel ervaren hoe het is om nagefloten te worden, of in je kont gegrepen? 

			Ik checkte het bij een oud-klasgenoot: zij kregen gymles. 

			Vrouw is prooi

			Er zijn aannames rondom man-zijn en vrouw-zijn die we niet betwijfelen. Vrouw moet opletten, vrouw moet zelfverdedigingslessen, vrouw moet taser mee, want vrouw is PROOI. Dat is zo’n aanname. We leren dat vrouwen hun grenzen moeten bewaken, want mannen walsen er anders overheen. Ze kunnen zich niet inhouden, het is een natuurlijke drift.

			Bullshit!

			Maar zolang iedereen dit idee in stand blijft houden, groeit de volgende generatie met dezelfde gestoorde denkbeelden op. Het moet anders: geef niet alleen de meisjes zelfverdedigingslessen, maar de hele klas. Plan lestijd in waarin seksuele intimidatie centraal staat en houd het neutraal. Dus niet: meisje is prooi. Maar: bewaak je eigen en elkaars grenzen; je bent er samen verantwoordelijk voor dat iedereen zich veilig voelt.

			Vaders, in plaats van vrouwen te vertellen dat ze een taser in hun tas moeten stoppen, kunnen jullie beter met je zoons gaan zitten en seksuele intimidatie bespreekbaar maken. Geef het goede voorbeeld, praat niet denigrerend over vrouwen, schilder ze niet af als prooi. Vervolgens kun je dan lekker opscheppen over hoe jouw zoon zoiets nóóit zou doen. 

			Ze zitten meestal niet in de bosjes

			De goorlap in de bosjes is een van je grootste angsten als je een jaar of veertien bent. Wij hebben maar al te vaak met een shitload aan adrenaline over slecht verlichte en verlaten wegen gefietst. In een tempo waarmee we ons zouden kunnen kwalificeren voor de Tour de France (ware het niet dat vrouwen daar nog helemaal niet aan mee mogen doen). Deze angst bestaat nog steeds, maar inmiddels zijn we er ook wel achter dat de goorlappen meestal niet in de bosjes zitten. De kans dat je door een vreemde belaagd wordt, is vele malen kleiner dan dat je iets overkomt in relationele sfeer. ‘Gewone’ mannen die je kent via werk, uit de kroeg, van het bakkertje op de hoek. Je neemt een drankje van ze aan, glimlacht omdat je niet onbeleefd wilt zijn, maakt een praatje of doet gewoon je werk. Ineens blijken hun verwachtingen niet overeen te komen met die van jou, blijken ze iets van je te willen waar jij niet van gediend bent, dringen ze zich aan je op. Weet dan maar eens adequaat te reageren op het moment suprême.

			Het verhaal van Marie Lotte en De Filosofiestudent

			Onze blikken kruisten elkaar in de gang van de universiteit. Ik stond op de lift te wachten, hij liep langs en ik voelde het van mijn tenen tot in mijn kruin. Deze jongen vond mij (mij!) aantrekkelijk en in gedachten bracht ik hem al helemaal het hoofd op hol. Werd hij dolverliefd op me. 

			Een paar dagen later kwam ik hem weer tegen en toen stapte hij op me af. Hij stelde zich voor en vertelde dat hij filosofie studeerde. 

			‘Hé,’ zei De Filosofiestudent. ‘Wij hadden laatst een momentje, toch? Ik denk dat wij elkaar beter moeten leren kennen.’ 

			Nou. Je kon me opvegen. 

			Ik kon nog net giechelend knikken en voorkomen dat ik niet door mijn benen zakte, maar zodra we nummers hadden uitgewisseld en hij zich omdraaide, ontplofte ik. 

			Wauw. 

			Eindelijk ging het dan gebeuren. Eindelijk zou ik ook een duit in het zakje kunnen doen bij gesprekken over liefde en seks. Dat vind ik nogal schrijnend als ik eraan terugdenk: ik had het gevoel dat alles hiervan afhing. Het was nu of nooit. Moment of truth. MEETELLEN ZOU IK!

			De eerste date met De Filosofiestudent was een beetje een domper. Niet dat andere mensen dat te weten kwamen. Nee, wat andere mensen betrof was die eerste date fan-frikkin’-tastisch. Want nu er eindelijk ontwikkelingen waren op liefdesgebied zouden het verdomme mindblowing ontwikkelingen zijn ook! We spraken af voor de deur van een van de universiteitsgebouwen. Ik dacht dat we vanuit daar naar een café zouden gaan, maar we liepen het gebouw in door naar de kantine. Hij bleek op first-name basis te zijn met de kantinejuf. 

			Hij knipogen. 

			Zij giechelen. 

			Ik zwaar onder de indruk. 

			Achteraf vertelde ik enthousiast aan iedereen die het maar horen wilde hoe galant hij was geweest omdat hij koffie en een stroopwafel voor me had betaald. Zijn intimiderende houding besprak ik met niemand, maar die staat me nog steeds haarscherp bij. Hij speelde heel behendig een kat-en-muisspel: aantrekken en afstoten, complimenteren en een beetje beledigen, bevestigen en afwijzen. 

			Ik werd er onmiddellijk knetter-needy van. 

			De tweede date was bij hem thuis. Ik gooide maar meteen op tafel dat ik nog nooit seks had gehad, en dat hij dus maar niet moest verwachten dat ik met hem het bed in zou duiken. Dat wekte meteen zijn interesse. Hij wilde er ALLES over weten. Waarom dan, hoe kwam dat dan, seks was toch helemaal geen big deal? Als ik aangaf dat ik me niet zo prettig voelde bij sommige van zijn vragen, want ze waren erg persoonlijk en ik kende hem nog helemaal niet, stuitte ik op onbegrip. Ik kon toch gewoon antwoord geven? We waren toch allebei volwassen? Waarom deed ik zo kinderachtig? Hoe meer ik vertelde over mijn gebrek aan ervaring en mijn onzekerheid op het gebied van seks, hoe geiler hij werd. 

			Mijn hand werd in zijn kruis gelegd. 

			Zijn broek ging uit. 

			Moest ik niet eens een piemel aanraken? Of onderzoeken met mijn mond? 

			Al mijn twijfels en tegenstribbelingen werden steevast door hem weerlegd met rationele argumenten. Zei ik dat ik me ergens niet prettig bij voelde, dan stelde hij net zo lang vragen totdat we samen tot de conclusie kwamen dat dat gevoel nergens op was gebaseerd. 

			Voor ik het wist deed ik dingen. Naakt voor hem staan terwijl hij zich aftrok. Pijpen. Hij praatte me steeds over mijn drempels heen, alles leek zo logisch. En dat het eigenlijk niet helemaal goed voelde, deed er niet zo toe. Geen moment heb ik me op mijn gemak gevoeld bij deze jongen. Vleiend was het wel, want hij vond me zo lekker. En dat was nogal nieuw voor me, want ik had er net een decennium van zelfhaat op zitten. Maar als we na een ‘alles maar niet DAT ENE’-vrijpartij lagen uit te puffen in bed, draaide hij zich van me weg. En wanneer ik hem over zijn rug aaide als ik ’s ochtends wakker werd, zei hij: ‘Wil je dat ALSJEBLIEFT niet doen?’ Dat doet iets met je zelfvertrouwen, kan ik je vertellen. 

			Ik heb elk moment met hem als denigrerend ervaren. Voorál als ik hem pijpte. Ik zie hem nog zitten, wijdbeens op een stoel, gebarend dat ik kon beginnen. Toen ik eenmaal bezig was vroeg hij: ‘Is dit het lekkerste wat je ooit hebt geproefd?’ Mijn reactie: ik proestte het uit. Want nee, jongeman, sperma is goor. Heb je even? Ik kan zo duizend dingen noemen die lekkerder zijn dan jouw zure zut. Mijn lachen werd meteen afgestraft. ‘Wil je dat nooit meer doen? Dat is echt zó niet geil.’ Ik bood nog mijn excuses aan ook. 

			Toppunt was het moment dat hij op zijn knieën op bed achter me ging zitten en ik niet helemaal snapte wat hij aan het doen was. ‘Zit nou eens stil,’ zei hij. ‘Ik doe heus voorzichtig.’ Ik realiseerde me then and there dat-ie ’m naar binnen wilde duwen. Hup, erin. Ik werd kwaad, maar hij snapte dat niet. Het moest toch een keer gebeuren? Waarom dan niet nu, met hem? Weken-, maanden-, jarenlang heb ik dit moment nog goedgepraat. Ach ja, ik was naakt. Pijpte hem. Hij was zo geil. Toch logisch dat hij dacht dat ik er gewoon effe doorheen moest? 

			Maar dat is klinkklare onzin. Dit was manipulatief kutgedrag en het is niet oké!

			Selfcare5

			Nee zeggen is godsgruwelijk moeilijk. Je wilt niet teleurstellen, je wilt niet afwijzen. Bij vreemde mannen is dit al lastig, bij mannen die dichterbij staan lijkt het soms onmogelijk. Grote kans dat er bij die tweede categorie ook nog schuldgevoel meespeelt. Hij betaalde je drankjes, jij had hem toch opgegeild, hij kookte zo lief voor je? Zeggen dat je niet wilt is eng. Bovendien voelt het alsof ‘gewoon nee’ niet goed genoeg is. Voor je het weet wordt dat gevoel weggeredeneerd. Op zo’n manier dat je zelf ook niet meer weet waarom je in eerste instantie niet wilde. Zit je daar weer op je knietjes. 

			Het zou helpen als we een nee zouden zien als selfcare. Niet als afwijzing van een ander, maar als manier om voor jezelf te zorgen. Het is iets goeds en positiefs en degene met wie jij in bed ligt zou dat moeten snappen. Doet-ie dat niet, dan zou je zomaar eens te maken kunnen hebben met een manipulatieve klootzak. 

			Soms is het moeilijk je grenzen aan te geven omdat je niet goed weet waar ze precies liggen. Je denkt vaak in uitersten: niet all the way. Niet anaal. Ik wil niet pijpen. Maar wat doe je met het grijze gebied ertussenin? Als je van tevoren nog niet precies weet wat je wel of niet wilt, ga dan uit van wat jou op dat moment juist heel fíjn lijkt. Oftewel: ‘Ik zou het fijn vinden als je in m’n nek zoent.’ Dat is dan even het enige wat er mag gebeuren. Heb je daarna zin in meer? Spreek dat dan ook uit, wees niet bang om specifiek te zijn: ‘Wil je m’n borsten masseren?’ Op deze manier weten beide partijen wat er gewenst is en heeft niemand achteraf een rotgevoel.

			The good ol’ cat callers

			We moeten hier even ranten over venten. En dan specifiek over venten die vanuit auto’s naar ons pssst’en, want dat gebeurt echt veel te vaak. ‘Psst, meisje. Psst.’ Dan draai je je om en dan zit er zo’n druiloor in het halfdonker sullig van achter het stuur van een busje naar je te zwaaien. Wat wil je hier nou mee bereiken? Dat ik in katzwijm val? Neem me. Alsjeblieft. Hier en nu. Ik ben klaar voor je, ik heb zo lang op je gewacht! 

			Flikker toch een end op. 

			En toch blijven ze het doen. Wij vrouwen zeggen er namelijk niets van. Logisch, want over het algemeen wordt dat niet gewaardeerd, vieze kankerslet. En wat rol je nou met je ogen, vuile stinkhoer. Ik geef je toch godverdomme een compliment? En dat nog wel terwijl je dik bent. (Excusez les mots, wij zijn regelmatig letterlijk zo toegeschreeuwd.) Maar verbale agressie is nog altijd beter dan een klap voor je kop, want dat is ook niet ondenkbaar. Angst voor een fysieke reactie is er altijd. En dus hou je je mond, glimlach je vriendelijk en mompel je in het ergste geval zelfs ‘dank je wel’. Om direct daarna met jezelf in discussie te gaan: Dank je wel? Hoezo dank je wel? Volgende keer zeg ik er wat van. Als ik durf. Of niet. Ik weet het niet. Waar liggen hier de komkommers eigenlijk? 

			Het feit dat wij ons op straat begeven, is geen vrijbrief om ons na te schreeuwen en al helemaal niet om agressief te worden als onze reactie niet bevalt. We zijn niemand iets verschuldigd. 

			Marie Lotte zoent met haar vriendin en mannen bemoeien zich er weer mee

			GEK word ik ervan. Ik wil gewoon knuffelen, haar hand vasthouden, aan haar zitten; affectie tonen zoals elk ander stel dat doet. Maar dan sta je ’s nachts te zoenen op straat, komen er drie mannen om je heen staan kreunen. Ben je naakt in de sauna, stapt er een vent in volle glorie op je af om te zeggen dat jullie er zo mooi uitzien samen ‘en dat bedoel ik goed, hoor’. Leun ik in de bus met mijn hoofd op haar schouder, vraagt zo’n idioot of-ie mee mag doen. Waarom voelen mannen constant de behoefte commentaar te leveren op mijn relatie? En doe nu niet alsof het open minded bedoeld is, je bent ons ongegeneerd aan het seksualiseren! Maar geloof het of niet, we zijn er niet voor jou, we doen dit niet voor jouw geile fantasieën of om aandacht te krijgen. Onze wereld draait niet om jou en we kunnen echt héél goed leven zonder vunzige blikken en opmerkingen of zogenaamd goedbedoelde aanmoedigingen. Denk na. Hou je mond. Ga weg. 

			Complimenteren kun je leren 

			Kun je dan helemaal niets meer zeggen op straat? Het is toch leuk om te horen dat iemand vindt dat je er goed uitziet? 

			Ja en nee. 

			Vanuit je donkere busje naar ons sissen? Niet oké. Pssst’en naar iemand is trouwens nooit oké. Ons met je groepje vrienden jolig naroepen? Ook liever niet. Het is intimiderend en zodra we zo’n groepje zien staan, voelen we ons hyperbewust van onszelf en ontzettend ongemakkelijk. En dan moet je er nog langs. Naast ons blijven fietsen terwijl we aan het hardlopen zijn? Nee. 

			Een oprecht compliment daarentegen kunnen we vaak wel waarderen. Maar de mannen die nu denken: huh? Mijn gejoel ís een oprecht compliment, kunnen zich in deze lastige tijden waarin cat calling blijkbaar niet gewaardeerd wordt, tot onderstaande lijstjes wenden:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Liever niet:

							
									Seksueel getint

									Ogen die ons van top tot teen scannen

									Arrogant zijn

									Aandringen

							

						
							
							Wel:

							
									Een vriendelijke lach

									Normaal oogcontact

									Afwachtende houding

									Respect voor onze reactie

							

						
					

				
			

			We doen het één keer voor, let goed op:

			Persoon 1: ‘Hé.’ *maakt normaal oogcontact* ‘Wat heb je een leuke broek aan.’ *glimlacht vriendelijk en in zijn geheel niet eng*

			Persoon 2: ‘Dank je wel’ 

			Persoon 1: ‘Zou je het leuk vinden om elkaar beter te leren kennen?’ *wacht geduldig af*

			Persoon 2: ‘Nee, daar heb ik geen behoefte aan.’

			Persoon 1: ‘Oké, fijne dag nog.’ *respecteert reactie*

			Persoon 2: ‘Joetjes.’ 

			The end. Niemand kijkt elkaar na, er zijn geen haatgevoelens en iedereen heeft een fijne dag. 

			Kijk, contact maken op straat is hartstikke leuk. Doen we zelf ook graag. Maar als iemand er een vervelend gevoel aan overhoudt, dan gaat er iets mis. 

			

			
				
					5	Even voor de goede orde: mannen zouden geen manipulatieve klootzakken moeten zijn en het is nooit jouw schuld als jou tegen je zin iets overkomt. Maar met de jonge Marie Lotte in ons achterhoofd vinden we het toch nodig iets over het aangeven en bewaken van grenzen te zeggen. 

				

			

		


		
			[image: ]

		


		
			BETER IS 
JE LEVEN LEUK

			Vrouwen mogen tegenwoordig overal aan meedoen en dat laten we (terecht) niet aan ons voorbijgaan. Waar we vroeger geacht werden alleen de zorgtaken op ons te nemen, zijn we nu ook bezig met zelfontplooiing en we willen daar goed in zijn ook. We willen koste wat kost bewijzen dat we niet onderdoen voor de man, maar ook zeker niet voor andere vrouwen in onze omgeving. De bestsellerlijst wordt dan ook gedomineerd door zelfhulpboeken die je leren alle ballen in de lucht te houden. Online word je doodgegooid met artikelen als ‘Zo ontwikkel je meer zelfdiscipline’, ‘Waarom we allemaal authentiek willen zijn (en hoe je het wordt)’ en ‘Ben jij een echte uitsteller? Met deze methode leer je uitstellen (eindelijk) af’. En op Instagram scrollen we langs alleen maar perfecte levens: festivals, selfie in de sportschool, foto met de liefde van haar leven, luxe dinertjes en pannenkoeken als ontbijt. MEEDOEN, schreeuwen je hersenen. Want beter is jouw leven leuk! Het liefst leuker. Interessanter. Drukker. Druk zijn is cool. Moe zijn is hip. Want je bent een vrouw van de wereld en niets gaat aan jou voorbij. 

			Nydia heeft het allemaal 

			Op mijn zesentwintigste was ik zo’n vrouw van de wereld die niets aan zich voorbij liet gaan. Ik had alle ballen in de lucht:

			
					Een leuke baan

					De perfecte relatie met een knappe vent

					Mijn eerste boekcontract getekend

					Derde marathon in de planning

					Een fantastisch seksleven

					Een mooi figuur

					Outfits volgens de laatste mode

					Een fitgirl-waardig eetpatroon

					Vrienden in overvloed met bijbehorende volle sociale agenda

					Een maandelijkse column in een landelijk tijdschrift

			

			Als iemand vroeg hoe het met me ging, schreeuwde ik ‘GEWELDIG!’, want iedereen mocht weten hoe goed het wel niet ging(!). Ik had het allemaal. Maar in plaats van stil te staan bij alles wat ik had of ervan te genieten, dacht ik vooral aan wat ik allemaal nog meer kon bereiken. Harder, better, faster, stronger.

			Nydia raakt het allemaal kwijt

			Na de zoveelste week doorrennen van de ene afspraak naar de andere, merkte ik een verandering in mijn stemming. Over het algemeen ben ik een blij en positief mens. Zonnig ingesteld, zin in het leven. Nu hoorde ik mezelf collega’s afkatten, toeristen uitschelden. Niks voor mij. Maar ach, iedereen heeft wel eens een mood swing en die kuttoeristen liepen ook echt voor m’n voeten.

			En toen ging het fout. In de Blokker. Ik moest wat spullen halen voor een feestje op m’n werk. Niets bijzonders. Wat wegwerpchampagneglazen, misschien een pak servetten. Ergens tussen de blenders en staafmixers trok ik het niet meer. Het to-do-lijstje in mijn hoofd bleef zichzelf maar aanvullen en de keuze in deze winkel was veel te overweldigend. Ik had geen overzicht meer, wist opeens niet of het nou zwarte servetten moesten zijn of toch liever met een patroontje. Error. System shutdown. Hyperventilatie.

			Vanaf dat moment ging het bergafwaarts. In eerste instantie dacht ik dat ik mezelf wel kon oplappen met een extra yogasessie en een bezoekje aan de psycholoog. Toen ik daar al m’n activiteiten opsomde, vroeg mijn psycholoog of het niet wat veel was allemaal. Túúrlijk niet joh ik vond alles namelijk hartstikke LEUK ik deed niets tegen mijn zin hoor koos er zelf voor eigenlijk was er ook niks aan de hand!!! Zelfs tegenover de psycholoog hield ik de ballen in de lucht. Ik wilde niet dat cliché-meisje zijn dat het allemaal niet aankon. Na een paar sessies werd ik dus ‘gezond’ verklaard. Een meisje dat steeds herhaalt dat alles goed met haar gaat, heeft niets te zoeken bij een psycholoog. 

			Ondertussen ging het helemaal niet goed. Ik snapte niet meer wat ik ooit precies zo leuk vond aan het leven. Bij het minste of geringste kreeg ik een paniekaanval, elke prikkel was er een te veel. Mijn omgeving merkte er vrij weinig van. Als ik überhaupt contact had met de buitenwereld, dan deed ik er vooral lacherig over.

			Na veel in bed liggen en naar de muur staren leek het langzaam beter te gaan. Ik ging weer rustig aan het werk, maar ik zette m’n sociale leven compleet on hold. Toch bleef ik last houden van trillende handen, oververmoeidheid en depressieve gedachten. Hoe kon zoiets? Ik deed toch vrijwel niets? Op werk deelde ik mijn frustratie met een collega. Hij wees me erop dat ik wel nee kon zeggen, maar dat dat niet werkte als ik me rot bleef voelen over die nee. Dat was een inzicht waar ik veel aan had: ik was zo gewend aan het pleasen van anderen, overal maar ja op zeggen en altijd bezig zijn met mezelf verbeteren, dat dat niet zomaar uit mijn systeem was na een tijdje nietsdoen.

			Dit inzicht toepassen bleek alleen een hele uitdaging: ik maakte steeds de fout mijn oude leven weer op te willen pakken. Omdat ik het moest van mezelf, of omdat ik het gevoel kreeg dat anderen het van me vroegen. Voor je omgeving is het namelijk wennen als je in een paar weken van sociaal dier naar huismus gaat. Zelf moest ik ook wennen. Vooral de druk die ik mezelf bleef opleggen, kon ik moeilijk van me afschudden. Na een jaar had ik pas het gevoel dat het weer goed met me ging. Dat ik lekker in m’n vel zat en niet continu bang was voor een nieuwe paniekaanval als ik ja zei op iets waar sociaal contact bij kwam kijken. Ik durfde voor mezelf op te komen, hield expres een aantal avonden in de week vrij om te kunnen niksen en langzaamaan wende mijn omgeving aan de nieuwe status quo. Ik accepteerde dat de oude Nydia met haar drukke leven niet meer terug zou komen en dat dat eigenlijk wel fijn was ook.

			Slow it down baby, gotta have some fun

			Druk en moe zijn is niet iets om over op te scheppen. Het maakt je niet tot een toffer mens als je een bomvolle agenda hebt. Er zitten maar vierentwintig uren in een dag, die je maar één keer kunt besteden: gebruik ze verstandig. Over het algemeen geldt: geef iets aandacht en het groeit, verwaarloos het en het stort in elkaar. Dus, een goede relatie hebben? Kan zeker! Maar wil je qualitytime met de liefde van je leven doorbrengen, dan zal dat ten koste gaan van 24/7 online zijn of het aantal keer in de week dat je cocktails drinkt met vriendinnen. Geen nine-to-fivevrouw willen zijn, betekent verjaardagen missen of een paar keer een afhaalmaaltijd op tafel. Prima, dat is meer dan oké. Het is niet erg om egoïstisch te zijn. Vrouwen zeggen vaak overal ja op, omdat ze niet willen teleurstellen, maar de mensen om je heen (en jijzelf bovendien ook) hebben meer aan je als je niet overloopt. Je kunt het ook zo zien: nee zeggen tegen het één, is ja zeggen tegen het ander. We horen je FOMO al luidkeels protesteren, want het is nogal van deze tijd om alles maar te willen. Het kan zelfs voelen alsof je geen keus hebt: natúúrlijk houd je al die ballen in de lucht! 

			Je hebt wél keus. 

			Trouwens, over FOMO gesproken, als je een opgefokt gevoel krijgt van het bekijken van je Instagramfeed, dan raden we je aan wat kritischer te zijn op degenen die je volgt. Trap niet in al die perfectie. Word je gelukkig van een post? Blijven volgen! Voel je irritatie om wat voor reden dan ook? Ontvolg! 

			En nog even terug naar die ballen: kies ze zorgvuldig. Ga dus niet automatisch voor de ballen die van je verwacht worden, maar selecteer er drie waar je écht om geeft. Laat de overige ballen regelmatig vallen en pak ze er af en toe eens bij. Kies je carrière boven familie? You go girl! Ook als je vuile blikken krijgt van de moeder van Jip op het schoolplein. Liever reizen dan een huisje-boompje-beestjeleven opbouwen in Nederland? Misschien lastig voor je ouders, maar het is niet hun leven. Jouw leven is van JOU. Richt het dus in zoals jíj het wilt. Je hebt er maar één. 

			Marie Lotte kent zichzelf niet

			Ja maar hallo! Weet je hoe moeilijk het is om te besluiten welke ballen de moeite waard zijn?! Want de juiste ballen kiezen betekent: weten wie je bent en wat voor jou belangrijk is. Voor mij is ‘mezelf kennen’ misschien wel de grootste uitdaging in het leven. Ik kwam er op m’n frikkin’ achtentwintigste pas achter dat ik gay ben en ik heb mezelf vaak afgevraagd hoe ik in godsnaam zó’n belangrijk deel van mezelf over het hoofd heb kunnen zien. En eerlijk gezegd heb ik nog steeds vaak het gevoel dat ik totaal niet weet wie ik ben. Meningen formuleren, emoties benoemen, aangeven waar ik over vijf jaar wil zijn, belangrijke ballen selecteren. Weet ik veel, HOU OP! Ik ben heel wat coaches afgegaan. Heb een shitload aan persoonlijkheidstesten ingevuld. Probeerde door meditatie mijn innerlijke/toekomstige/spirituele zelf te ontmoeten, in de hoop dat die me een stukje inzicht kon geven in het raadsel Marie Lotte. Ik heb momenten dat ik twijfel aan ALLES: Vind ik dit zelf wel echt leuk of denk ik dat ik het leuk vind omdat de maatschappij het leuk vindt als ik dit leuk vind? ­Dingen die ik zou kunnen/moeten zijn: reislustig, milieubewust, op de hoogte, fitgirl, literair, sociaal dier, romantisch, carrièretijger… Nou, daar zat ik dan, met Oorlog en Vrede van Tolstoj voor mijn neus. Ik vond er geen flikker aan, maar ik bleef het proberen. Nooit verder gekomen dan bladzijde 10. En daar stond ik dan, een half uur in de rij voor een kom ramen in de nieuwste hotspot van de stad, en ik verlangde eigenlijk alleen maar naar een diepvriespizza en Netflix op de bank.

			Tip van deze ervaringsdeskundige: ga af en toe eens met jezelf in conclaaf. Deur dicht, kont op stoel of bed, ogen dicht, adem in, adem uit en stel jezelf wat vragen. Hoe voel ik me? Waarom voel ik me zo? Waar zou ik op dit moment echt gelukkig van worden? Waar heb ik behoefte aan? Hoe meer je oefent, hoe beter je de vragen kunt beantwoorden en hoe beter je jezelf leert kennen. En mocht je na jaren vragen stellen aan jezelf nog steeds niet het idee hebben dat je weet wie je bent, zoals ik, dan is dat ook helemaal prima. Trouwens, wie je bent is niet in steen geschreven. Je verandert continu. Op zoek gaan naar jezelf is daarom een soort speurtocht waarvan de route steeds maar weer verandert, en er is al helemaal geen eindpunt. Maar je kunt wel handige aanwijzingen vinden die je leven makkelijker maken. Het leuke is namelijk: als je jezelf een beetje kent en je omarmt het, dan interesseert het commentaar van anderen je ook een stuk minder: Yes, ik lig om tien uur in mijn bed en het is vrijdag. Welterusten, bitches!
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			BEDANKT!

			Dank aan onze fucking awesome vrouwelijke rolmodellen. Zowel ver weg…

			Caitlin Moran, Angelina Jolie, Jennifer Lawrence, M.I.A., Emma Watson, Cara Delevingne, Nicki Minaj, Amal Clooney, Hannah Gadsby, Mila Kunis, Grace Jones, Blake Lively, Ashley Graham, Natalie Portman, Oprah, Kristen Bell, Ellen Degeneres, Gal Gadot, Chrissy Teigen, Rupi Kaur, Megan Jayne Crabbe, Susan Sarandon, Lupita Nyong’o, Gretchen Rubin, Constance Wu, Amy Adams, Cynthia Nixon, Tina Fey, Cheryl Strayed, Ascia al Faraj, Anna Kendrick, Beyoncé, Evan Rachel Wood, Alexandria Ocasio-Cortez, Megan Fox, Michelle Obama, Esther Perel, Ellen Page, Zadie Smith, Amy Poehler, Dina Torkia, Vidya Balan, Winnie Harlow, Zendaya, Amy Schumer, Malala Yousafzai, Kate McKinnon, Jane Fonda, Celeste Barber, Lily Tomlin, Lena Dunham, Meryl Streep, Margot Robbie, Lady Gaga, Gemma Chan, Christina Hammer, Emma Stone en vele, véle anderen

			… als dichtbij…

			Mignon, Myrthe, Lotte, Charlotte, Madeleijn, de vriendinnetjes: Ave, Liek, Anniek, Maaik en As, de zusjes Kharbouch, de meiden: Marieke, Didi en Nadine, Liesbeth, onze zussen en onze moeders (sorry dat er af en toe ‘fuck’ en ‘hou je bek’ in dit boek staat), Margot, Alexandra, Qim, Annabel, Tess.

			Laten we onze pokkies Mark en Niels niet vergeten. Huisgenoten die er oké mee waren dat het aan de keukentafel twee weken lang onafgebroken over vulva’s en masturberende meisjes ging.

			Cato! Onze cheerleader. Twee maanden samen en nu al in een dankwoord. #couplegoals

			Daniël! Misschien wel onze lievelingsfeminist. Niet alleen bedacht je de titel, maar tijdens ons harde werken zette je ook ontbijt, lunch en avondeten op tafel, zorgde je voor thee en whisky en was je een klankbord. Damn, honey! 

			En Jamie Li. Voor de schop onder onze kont.

		


		
			Meer lezen? Damn yes, honey! Dit zijn onze beste tips: 

			
					Naomi Alderman, De macht (Nederland, Atlas Contact, 2018)

					Margaret Atwood, The Handmaid’s Tale (Verenigde Staten, Anchor, 1998)

					Francesca Cavallo & Elena Favilli, Bedtijdverhalen voor rebelse meisjes (Nederland, Rose Stories, 2017)

					Megan Jayne Crabbe, Body Positive Power (Nederland, Blossom Books, 2018)

					Lena Dunham, Not that kind of girl (Nederland, J.M. Meulenhoff, 2015)

					Alexandra Hubin & Caroline Michel, Het clitorisboek (Nederland, Nieuw Amsterdam, 2018)

					Rupi Kaur, melk en honing (Nederland, Uitgeverij Orlando, 2018) 

					Caitlin Moran, How to be a woman (Nederland, Nijgh & Van Ditmar, 2013)

					Hannah Witton, Doe het! (Nederland, Blossom Books, 2018)
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