Voor mannen gaanseks en een orgasme hand in hand. Niet zo bij vrouwen. Wat maakt
het vrouwelijk orgasme zo complex? Psychologies vroeg enkele vrouwen naar hun

hoogte- en dieptepunten in bed en tussen de benen.

TEKST VALERIE DU PRE

; ome like it hot', zuchite
3 Marilyn Monroe. Maar terwi]l
ze een hoogtepunt beleefde
~inhaar carriére moest 's we-
§ E relds grootste sekssymbaool

Tmeee®®  TOBEEVEN dal ze nooit een
orgasme hag gekregen hij haar beroermde bed-
partners, onder wie president Kennegy, Frank
Sinatra en Joe DiMaggio. Pas veel later en met
de hulp van haar psychiater lukte het haar om
klaar te komen. Op basis van onderzoek worct

geschaidattot 40 % vandevrouwenproblemen
heeft met het krijgen van een orgasme. Dat gaat
van ‘nog nooit een orgasme gehad’ tot ‘moeite
met klaarkomen’. Hoewel die cijfers meestai be-
trekking hebben op een vaginaal orgasme - bij
penatratie dus - blijkt ook een crgasme door cli-
torale stimulatie voor vee! vrouwen niet vanzelf-
sprekend. Eva (37): 'k kreegmijn eersteorgasme
op mijn zeventiende, toen mijn vriendje onver-
wachts zijn hand op mijn buik legde. [k wist niet
wat me overkwam en was even helemaal van de
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w»>  wereld. Toch krijg ik niet zo gemakkelijk
een orgasme, ook niet wanneer ik me-
zelf een handije help. Eigenlijk vind ik dat
niet zo erg want ik geniet van seks, ock
zonder elke keer kiaar te komen. Maar er
wordt zo veel over gezegd engeschiraven
dat je je na een tijdje toch vragen begint
te stelien.

Hoop doet beven

‘De G-spot bastaat niet!’, ‘De G-spot be-

staat toch!’, ‘Na de G-spot, nu de PS-

spot!’ ... In de media verschijnen bijna
dagetijks weetjes van wisselend niveau over het
vrouwelijk orgasme. Ook marketeers proberen
voortdurend verleidelijke speeltjes en eratische
hoogstandjes in alle mogelijke vormen, kleuren,
maten en smaken aan de vrouw te brengen. Legt
die focus op het orgasme niet enorm veel druk
op onze schouders, terwiji we ons inbed-ofop
de keukentafel - net zo veel mogalijk moeten
ontspannen? Relatietherapeute en seksuologe
Mieke Mievis nuanceert. ‘Het is een fabeltje dat
je je als vrouw moet ontspannen om tot een or-

‘Als vrouwen ophouden
met multitasken tijdens
hetvrijen enzich
concentreren op wat ze
voelen neemt de kans op

een orgasme toe’
Mieke Mievis, seksuologe

gasme te komen. Cat kan evengoed wanneer je
heel gespannen bent. Bovendien moeten we die
aandachtvoor hetvrouwelijk orgasme misschien
net toejuichen. In tegenstelling tot vroeger isde
boadschap nu; krijg je geen orgasme, dan hoef
je je daar niet automatisch bij neer te leggen. Er
zZiintalvan mogelijkheden die je kan uitpreberen
en misschien lukt het daarmee wél. Alles hangt
af van hoe je als vrouw tegenover een orgasme
staat. Sommige zeggen: "Ik Krijg geen orgasme,
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‘Giganﬁschluid gekreun

‘z0als in de film is overdreven’
- Jill (28), single

“Het stelt me gerust als ik hoor dat de meeste vrouwen
nog nooit een vaginaal orgasme hebben gehad maar
eigenlijk wil ik toch wel weten hoe dat voelt. Het
probleem is datikzo'n typische single ben met veel
vriendjes en dan heb je nietde tijd en de zin om elke
keer opnieuw uit te leggen hoe je lichaam in elkaar zit.
Tk moet een jongen eerst voldoende vertrouwen voor ik
durf zeggen wat ik lekker vind en wat niet. Met mijn
vorige partner kon ik daar heel goed over praten en zei
ik ook altijd eerlijk wanneer ik niet was klaargekomen,
ik wil daar niet over liegen. Maar ik denk dat zijn vorige
vriendinnen vaak faketen want hij verwachtte telkens
een orgasme met gigantisch luid gekreun, zoals in de
film. Dat is zwaar overdreven volgens mij.
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sowhat, ik amuseer me inhed” endanis er niets

S5 de hand. Terwiji andere er heel é7g Gnder lij-

dener
komen. Voor hen is die extra aandacht en infor-
matie net hoopgevend.

Seks op je lijstje
De oorzaken van het uitblijven of moeiljk berei-
kan van een orgasme zijn heel divers en kunnen
van psychologische, medische en zelfs hormo-
nale aard zijn. Het is dus nietzo esnvoudigomde
vinger op de zere - of zeg maar gevoetlige - plek
te leggen. Toch draait hetin de meeste gevalien
om een gebrek aan concentratie, meent Mieke
Miavis. ‘Het gaat er vooral om dat je de dingen
loslaat, dat je de was en de plas en de kinderen
en het werk even opzijzet en je voliedig concen-
treert op datgene waar je mee bezig bent: seks.
ﬁ{; » Focussen op één ding is iets wat mannennu een-
ﬁ}fﬂ maal beter kunnen dan vrouwen dus als }g_mmb_g_c__i'
ook nog eens bezig bent met je bgodschagpgg-
i Vst ko |8 Roogstwaarachiniik moeilijk of niet
1 (5T 86T BrgasTe—VroUWeIT Triogten opriouden
L« et altitasken tijdens het vrijen’, aldus Mievis.
‘I« merk dat 80 tot 90 % van de vrouwen die in
/ mijn praktijk langskomen met orgasmeklachten
vooral problemen heeft met concentratie,_,Eens
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ze leren om tijdens het vrijen enkel bezig te zijn
metwat ze zelfvoelen en beleven neemt de kans
opeenorgasmetoe. Marie (55) bevestigtdat: "Ik
peleef de meest intense momenten als ik geen
kopzorgen heb en me enkel en alleen op mezeif
kan fixeren. Bij orale seks bijvoorbeeld, als mijn
man me verwent en moeite doet om me te iaten
genieten, zalig.' Je dagelijkse todolijstie opzij-
schuiven en plaats maken voor seks - inje hoofd
enin je agenda - is gemakkelijker gezegd dan ge-
daan. Daaromis relatietherapeute enseksuologe
Mieke Mievis voorstander van geplande seks. ‘Als
je weet datje op dinsdag seks hebt kanje daar re-
kening mee houden en op voorhand zorgen dat
alle voorwaarden vervuld zijn zodat je je zinnen
volledig op seks kanzetten” g

e 5“{").{“
By
Proef de juiste prikkels
Moeilijkheden met klaarkomen is de tweede
meestvoorkomende seksuele klacht bijvrouwen,
naeen laaglibido. Hoe meer je echter oefent, hoe
beter je detechnieken onder de knie entussende
benenkrijgten hoeintenser hetorgasme, vertelt
Mieke Mievis. "Vergelijk het met iemand die wijn
feert proeven. In het begin weet je enkel welke
wijn ie lekker en niet lekker vindt maar door veel
te oefenanente proeven leeriebepaalde bessen,
kruiden eh aroma’s herkennen, Je ontdekt hoe
alies in eikaar zit, je focus verbetert en daardoor
beleef je alles intenser. Zo gaat het ook met een
orgasme. Werken aan een hoogtepunt kan per-
fect inje eenije, met de hand of met een speeltje
éneen flinke dosis fantasie. De hersenenvormen
narnelijk nog steeds het belangrijkste hulpmid-
del voor het vrouwelijk orgasme, beweert Barry
Komisaruk, professor en auteur van The Science
of Orgasm. Maar wat je zelf doet dee je gelukkig
niet altijd beter want met een prikkelende part-
ner kom je ook een heel eind. Kim (31): "Toen ik
single was had ik soms seks met van die stoere,
gespierde mannen. Foute mannen, met wie ik
absoluut geen relatie wilde maar bij wie ik wel
vlot tot een orgasme kwam, gewoon al door de
elektriciteit dieindeluchthing. Nuikineenlange
relatie zit is die spanning soms ver te zoeken en
moet ik meer moeite doen.’ Linde {36) knikt: "Ik
kenmannendie superlisfeninteressantzijn maar
met wie ik er in bed niet veel van zou bakken. Er
moet een soort van dierlitke aantrekkingskracht
zijn, een seksuele spanning, ik moet iets hebben
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van “pak mij". £n daarnaast moeten ze natuurlijk
weten waar ze mee bezig zijn, experience mat-
ters (lacht).

Schietin actie

Aan een crgasme moet dus gewerkt worden,
maar maak er geen wedstrijdje van. Floor (34}
‘Een orgasme is voor mij het toppunt van fysiek
genot, de kers op de taart, maar een partner bij
wie het enkel om “de daad” te deenis, daar knap
ik op af. Voor mijwas de vroeuwenliefde een echte
openbaring, zo vee! intenser dan met een man.
Jill (28 "t ben tijdens seks niet de hele tijd met
dat orgasme bezig en ik vind het ook niet leuk
als miin partner daar voortdurend naar vraagt.
Voor mij is het al heel bevredigend om te vrijen
en die wederzijdse warmte en intimiteit te voe-
len." Conclusie? Fight for your right to have an
orgasm maar vergeet vooral niet te genieten.
Mieke Mievis: 'Vraag jezelf af of het eigenlijk wel
zo erg is dat je geen orgasme krijgt. Focus je op
de dingen in je leven die wel goed lopen en ge-
niet daar met volle teugen van. Enkan je er toch
geen vrede mee nemen, blijff dan niet bij de pak-
ken zitten maar maak er samen met een seksuo-
loog werk van.'
www.seksuoclogen-viaanderen.be

‘Als ik kopzorgen en stress heb
sta ik er niet voor open’
Louise (59), 36 jaar getrouwd

‘Mijn eerste orgasme was niet wat ik ervan verwachtte
maar intussen heb ik al veel mooie momenten beleefd.
Vooral op reis, wanneer ik zorgeloos en inalle rust van
seks met mijn partner kan genieten. Als ik kopzorgenen
stress heb sta ik daar niet voor open, dan kan ik me niet
concentreren, Ik vind een orgasme heel belangrijk, het
geeft een meerwaarde aan mijn relatie. Je eigen ichaam
/} leren kennen en samen met je partner een bepaalde
techniek opboiuwen, daar gaat het om. Bij mij geeft de
G-plek het grootste genot maar zoiets leer jein een vaste
relatie samen ontdekken, met de nodige tijd, ervaring,
wederzijds respect en ¢en open mind. En trouwens: met het
ouder worden hebben we misschien minder vaak seks
maar daarom zeker niet minder intens!’

MEER LEZEN
De kunst van het
orgasme, Susan Crain
Bakos (Librero, 2009)




