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men te krijgen. Tegelijkertijd is het orgasme een risico-
loos geluksmedicijn, dat we zonder recept tot ons kun-
nen nemen - wanneer we willen en hoe we willen.
Lekker? Neem nog wat. Waarom geen meervoudig
orgasme?

Het orgasme geneest je lichaam. Het laat je ontspan-
nen, het versnelt je bloedsomloop en je words er zelfs
mooier van: de huid wordt gladder en de rimpels rond
zure monden verdwijnen op miraculeuze wijze. Je wordt
ook fitter. Studies hebben aangetoond dat je hoofdpijn
kunt verminderen met behulp van een orgasme en ik ben
er zeker van dat we in de toekomst nog meer bevindin-
gen krijgen over de heilzame effecten van het orgasme
op de hele mens. Klaarkomen is simpelweg een geweldi-
ge manier om voor jezelf te zorgen.

Eigenlijk is het heel eenvoudig. Je moet er gewoon je
gemak van nemen, lekker friemelen en je helemaal laten
gaan.

Laat je inspireren en geniet er lekker van!

Katerina
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aarde hebben de Maori’s van Nieuw-Zeeland de meeste
woorden voor de clitoris.

De clitoris is daarmee veel meer dan slechts een klein
knopje. Ze is groter dan een vlezige parel, machtiger dan
een erwt en in ieder geval veel interessanter dan een
wilde aardbei. Ja, je weet vast wel waarmee de clitoris
allemaal vergeleken wordt en het zal je dan ook verbazen
dat de clitoris veel groter is dan deze voorbeelden!
Zometeen meer daarover.

De penis van de man, met zijn eikel, is cen orgaan dat
nodig is voor de voortplanting, maar de clitoris? Dit prot-
serige lichaamsdeeltje heeft geen zichtbare biclogische
functie. Het lijkt zelfs wel alsof wij vrouwen haar als
geschenk hebben gekregen. Een orgaan dat uitsluitend
dient voor het genot.

De clitoris als lichaamsdeel is door de wetenschap
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even mooi. Ze ruiken lekker, zien er sexy uit en geven
ons plezier. Hoe meer je weet van je schede, vagina, muis,
bever, snip, parelpoort, vulva, muts, kut - of hoe je het
ook wilt noemen —, hoe beter dat is voor je seksualiteit en
je vermogen om orgasmen te krijgen. Dus kijk goed...

De clitoris kan in niet-opgewonden toestand schuchter
en teruggetrokken zijn. Ze varicert overigens sterk in
grootte bij verschillende vrouwen. Sommige zijn klein,
nauwelijks zichtbaar; andere komen tevoorschijn en
kunnen zelfs buiten de clitorismantel te zien zijn.
(Vroeger opereerde men soms meisjes die toevallig gebo-
ren werden met een ongebruikelijk grote clitoris.)

De clitoris in opgewonden toestand is vanzelfsprekend
een heel ander verhaal. Dan is ze rood, gevuld met bloed
en gevoeliger voor direct contact. Kijk ook eens naar je
onderlijf als je seksueel opgewonden bent om het ver-
schil te zien.
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Seks is leuk en opwindend, zeker als het uitmondf
in een orgasme. Helaas bestaan er over het
orgasme veel misverstanden. De 250 tips voor
vrouwen en mannen in dif speelse maar ook
serieuze boekje nemen je mee naar de wondere
wereld van het orgasme.

Met de concrete en prikkelende aanwijzingen in
Oooh.. kunnen vrouwen én mannen werken aan
een plezieriger seksleven - op eigen kracht of
samen met een partner. De sleutel tot het bereiken
van een orgasme is het leren kennen van je
lichaam en openstaan voor nieuwe manieren om
je over te geven.

Katerina Janouch is journalist, schrijver en een van
de bekendste seksuologen van Zweden.

www.altamira.nl
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aten we bij het begin begin-
nen. Het vrouwelijke seksue-
le genot begint met de clito-
ris. De clitoris is de koningin
van het orgasme, de genots-
centrale van je lichaam. Vanhieruit words het orgasme
gestuurd (en vanuit de hersenen natuurlijk, maar dat is
een ander verhaal).

Het woord clitoris komt van het Griekse kleitoris en
daar worden door verschillende mensen verschillende
betekenissen aan gegeven: kleine kogel, sleutel en de
beroemdheid. De Chinezen noemen de clitoris de gouden
tong, de zetel van het genot en het jadeterras. In het
Latijn heet de clitoris navicula— de kleine boot — en in het
Japans hojum, een boeddhistische term die staat voor het
magische juweel van dharma. Maar van alle volkeren op
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Prikkelende
lichaams-
kennis

Bestudeer je clitoris eens. In de jaren 70 had men het er
vaak over dat je je onderlichaam met een spiegel moest
bestuderen. Over deze ‘methode’ deed men later nogal
lacherig, maar in feite is het niet zo gek om eens een
Kijkje tussen je benen te nemen als je dat nooit eerder
hebt gedaan. Een man hoeft alleen maar naar beneden te
kijken om zijn penis te zien. Als vrouw mis je het voor-
deel om je geslacht zo gemakkelijk te bekijken. Daarom
is het een goed idee om er werkelijk achter te komen wat
zich verschuilt onder de met schaamhaar bedekte bolling
van de venusheuvel. Ga dus op bed liggen of hurk boven
een spiegel (liefst eentje met een vergrotend effect),
spreid je schaamlippen en kijk hoe het er daar uitziet.
Veel vrouwen hebben vragen over de hoeveelheid
schaamhaar en de kleuren van het onderlichaam. Hierin
7ijn net zo veel variaties als er bijvoorbeeld zijn in onze
gezichten. We zijn allemaal individuen. Alle verschillen
in het onderlichaam zijn normasl en alle onderlijven zijn
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Een anatomische doorsnede van de clitoris laat zien
dat ze wel wat weg heeft van een gedeelde penis. Ze ver-
heft zich - richt zich op - bij opwinding en groeit dan tot
een veelvoud van haar oorspronkelijke omvang. En ze
kan zowel vanbuitenaf als vanbinnenuit gestimuleerd
worden. Daarom kunnen de binnenzijden van de dijen
rood en warm worden als de vrouw opgewonden is. Ock
is de clitoris zeer gevoelig vlak voor het orgasme zelf en
kan ze zich dan terugtrekken.

Helaas worden deze kleine ‘geheimen’ vaak weggela-
ten uit medische boeken en handboeken over seks, ter-
wijl alle aandacht doorgaans gericht is op de schede zelf.
De gemeenschap met penetratie wordt nog steeds gezien
als het hoogtepunt van de seksuele daad, hoewel de
meeste vrouwen meer nodig hebben om een orgasme te
bereiken. En nog steeds geloven velen dat het orgasme
dat je krijgt bij gemeenschap het enige ‘echte’ orgasme
is. Het clitorisorgasme word door verschillende mensen
beschouwd als een tweederangs orgasme — hoewel alle
orgasmen even ‘echt’ zijn en de clitoris altijd wel een vin-
ger in de pap heeft als een vrouw een orgasme krijgt,
ongeacht hoe ze words gestimuleerd.

Het word tijd het contact met je clitoris te heroveren,
vrouw, want zo krijg je macht over je orgasmen.
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helaas wat stiefmoederlijk behandeld. Een van de eersten
die verklaarden hoe ons seksorgaan er werkelijk uitziet
en functioneert, was de Amerikaanse psychologe
Josephine Lowndes-Sevely, die pas in 1987 de werkelijke
gedaante van de clitoris beschreef in het boek Eve’s
Secrets: A Revolutionary Perspective on Human
Sexuality. Haar beeld is door andere wetenschappers
bevestigd, onder andere in 1998 door de urologe en
onderzoekster Helen O'Connell van het Royal Melbourne
Hospital in Australié. Zij heeft wetenschappelijk de ware
anatomie van de clitoris beschreven, na het bestuderen
van het vrouwelijk geslachtsorgaan bij obducties; volgens
haar is het een ongeveer tien centimeter groot orgaan,
dat uit dezelfde zwellichamen en weefsels bestaat als de
penis en zich ingenieus in het onderlichaam van de
vrouw en langs de binnenzijde van de dijen vertakt. De
clitoris bestaat uit kop, lichaam, poten en klieren, en is
zowel een spottend als een superslim genotsapparaatje.

De kop ervan, die zich onder de clitoriskap tussen de
Kleine schaamlippen bevindt, is slechts het topje van de
ijsberg. Onder het oppervlak vertakt de clitoris zich als
een machtige boom, met zenuwen, wortels en zwellicha-
men. Ze heeft twee poten (crura in het Latijn) die it weef-
sel bestaan (corpus cavernosum) en die aan weerskanten
van de schede lopen. Strelingen daar echoén na door het
hele onderlichaam, ja zelfs door het hele lichaam. De clito-
Tis is dan ook een gevoelige zenuwbundel, nauwkeuriger
gezegd: hier bevinden zich 8000 gevoelscellen. Dat is de
hoogste concentratie in het hele lichaam — tweemaal zo
veel als er in de penis van de man zitten.
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Je kunt droomorgasmen en spuitorgasmen, vaginale
orgasmen en niet-genitale orgasmen, clitorisorgasmen,
G-plekorgasmen, anale orgasmen, V-plekorgasmen, U-
plekorgasmen, combinatieorgasmen, perineumorgas-
men en tepelorgasmen krijgen. Je kunt totaalorgasmen,
hersenorgasmen, orale orgasmen, gemeenschapsorgas-
men en streelorgasmen krijgen. Enkel, dubbel of drie-
voudig. Aaneengesloten of SOS-achtig (drie korte, drie
lange, drie korte).

Je kunt exploderen als een pas ontwaakte vulkaan. Je
kunt rommelen als een onweer boven open zee. Je kunt
de kracht krijgen van een tornado. Je kunt glinsteren
als een diamant en vioeien als honing. De kleuren van
het orgasme zijn talrijker dan die van de regenboog. De
temperatuur van het orgasme kan variéren van kokend
heet tot lauw; ook kan het rustgevend zijn, als een koele
zeebries op een hete zomerdag. Wat words het de volgen-
de keer? Dat weet je nooit van tevoren. De onvoorspel-
baarheid van het orgasme is ook de charme ervan.

Het interessante van het vrouwelijk orgasme is dat het
verfijnd kan worden. Je kunt nieuwe vaardigheden leren
en revolutionaire meervoudige orgasmen krijgen. In het-
zelfde tempo als waarin je je lichaam en zijn erotische
plekken leert kennen, kun je ook een krachtiger
orgasmevermogen krijgen.

En het mooiste van alles is: hoe meer orgasmen je
Kkrijgt, hoe beter ze worden.
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eks is lekker, seks is leuk en seks
leidt tot orgasme. De vergelijking
zou zo eenvoudig kunnen zijn,
maar het tegendeel is waar: meer
dan twee miljoen Nederlandse vrouwen, vaak jongere,
hebben moeite om een orgasme te krijgen, zo blijkt uit de
statistieken. Over het orgasme van mannen wordt - wei-
nig verrassend misschien — niet zo veel gezegd, maar ook
zij ontmoeten problemen. Terwijl de vrouw helemaal niet
Klaarkomt, komt de man misschien wel te snel klaar.
Beide geslachten kunnen te weinig voelen, verkeerd
gestreeld worden of te maken krijgen met misverstan-
den, waardoor het orgasme krijgen hoe dan ook bemoei-
lijkt wordt. Toch richten de meeste boeken over orgasmen
zich uitsluitend op vrouwen, alsof er met het orgasme
van de man niets mis kan gaan. Daarom is mijn boek
gericht op vrouwen én mannen (ook al is er meer ruimte
gereserveerd voor vrouwen — die krijgen tenslotte nog
steeds minder orgasmen).
Een orgasme moet in elk geval niet op toeval berusten.
Orgasmen kunnen aangeleerd, ontwikkeld en verfijnd
worden. We kunnen leren verschillende soorten orgas-
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Ocit zal er een dag zijn dat alle vrouwen orgasmen
Kkrijgen - net zoals alle gezinnen kleuren-tv hebben —
en kunnen we ons allemaal concentreren op de
hoofdzaken van het leven.

Erica Jong
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