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In dit boek wordt geschreven over man/vrouw-relaties. Maar het spreekt voor zich dat ik vrouw/vrouw-relaties niet wil uitsluiten. Ongetwijfeld kunnen ook lesbische vrouwen heel wat opsteken van dit boek. ‘Hij/zij’ schrijft en leest gewoon vlotter, vandaar dit stilistische trucje. Lesbische lezeressen wil ik alvast danken voor hun begrip hiervoor!





GOEDELE
LIEKENS


HET


VAGINA


BOEK






09



HET VERBODEN V-WOORD



23



WERK AAN DE WINKEL DER ONWETENDHEID



29



ONTDEK JE INTIEMSTE PLEKJE



35



VOEL JE VAGINA



41



HET GEHEIM VAN JE CLITORIS



51



HET MAGISCHE VLIES



57



VAGINAGESCHIEDENIS



65



EN GOD SCHIEP… HET SCHAAMHAAR



83



RED HET REGENWOUD



91



‘BEN IK WEL NORMAAL?’



103



DOCTOR, DOCTOR PLEASE



131



BLABLA






137



BOEMBOEM



181



HET VROUWELIJK ORGASME:
 EEN TECHNISCHE KIJK



195



GESPOT: DE G-PLEK



199



MAXIMAAL OOO-RAAL!
 EEN HOOFDSTUK SPECIAAL VOOR MANNEN



211



VAGINALE VERSIERINGEN



217



VRIJEN MET JEZELF



223



SPEELTJESTIJD



235



ZWANGER ALS JIJ DAT WILT



243



CONTRACEPTIE: THE NEW GENERATION



253



MENSTRUATIE: VAN MAANZIEK TOT MAKKELIJK



267



TRAIN JE VAGINA




INLEIDING



Hoogste tijd dat we het eens hebben over dat heerlijke lichaamsdeel van de vrouw: de vagina. Wist je dat de vagina zo ingenieus in elkaar zit, met zijn externe en interne clitoris, al zijn zenuwuiteinden, zijn G-spot en zijn A-spot, dat wetenschappers het gevoel hebben dat ze nog maar aan het begin staan van de ontdekkingsreis? Vandaag is het zo dat van alle wetenschappelijk onderzoek over geslachtsorganen in de biologie, antropologie of de medische wereld slechts 8%, oh schande, aan de vagina is gewijd. Al de rest behandelt uitsluitend de penis (42%) of beiden (50%). Terwijl het zo’n interessant gebied is. De ‘superioriteit’ van de vagina toont zich al in het feit dat een vrouw, in tegenstelling tot een man, meerdere orgasmes na elkaar kan krijgen. Of dat sommige vrouwen zonder zichzelf aan te raken zich tot een orgasme kunnen denken, contracties incluis. Probeer maar een man te vinden die dat kan.
Een wonderbaarlijk stukje vrouw, die vagina. En toch denkt niet iedereen daar zo over. Uit een recente enquête van het weekblad Nina blijkt dat maar liefst de helft van de ondervraagde vrouwen de vagina een lelijk lichaamsdeel vindt. Terwijl 9 op 10 van de ondervraagde mannen het net een mooi onderdeel van het vrouwelijk lichaam vindt. Eén op vijf vrouwen zou zelfs plastische chirurgie overwegen moest dat gratis aangeboden worden.
Alle taboes uit de wereld geholpen? Amehoela! Er rust blijkbaar een groot taboe op het meest vrouwelijke van ons eigen lichaam. En dan nog het deel waar we dagelijks mee omgaan en dat ons genot oplevert. Geef toe, hier is werk aan de winkel. Ik kreeg de afgelopen jaren ontelbare mails met de vraag waar mijn vaginaboek te koop was? Nergens, want al lang uitverkocht. Tijd voor een vernieuwd vaginaboek, hier is ie!
Veel leesgenot,
GOEDELE




HET


VERBODEN


V-WOORD




HET
 GROOTSTE
 TABOE
Vraag ons naar de borsten van onze vriendinnen, collega’s of zussen en we vertellen zonder te aarzelen over hun vorm, grootte en zwaartekracht. Meisjes en vrouwen bespreken uitgebreid onder elkaar wat ze mooi en lelijk vinden aan hun borsten. Wel gek dat ze, als het over hun vagina gaat, buiten wat gegiechel, gebloos of zelfs afschuw, niets zinnigs kunnen vertellen over het onderdeel dat een vrouw écht vrouw maakt (want een man met borsten kennen we toch allemaal)? Terwijl mannen van jongs af aan elkaars penissen bekijken, bewieroken en vergelijken, stoppen wij onze vagina achter slot en grendel.
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LUNA (25): ‘Op school werd de voortplanting uitgelegd aan de hand van een tekenfilmpje. Verdere uitleg van de biologieleerkracht werd met ongemakkelijk gegiechel onthaald, waardoor hij er al snel het zwijgen toe deed. Daardoor was het me helemaal ontgaan dat seksualiteit ook gepaard gaat met plezier.’
YVONNE (84): ‘Ik wist niet wat me overkwam toen ik voor het eerst een bloedvlek ontdekte. Pas op dat moment lichtte mijn moeder me in, waarna we er nooit meer over zouden praten. Er werd me wel meermaals op het hart gedrukt dat ik uit de buurt van de jongens moest blijven.’
NAÏMA (21): ‘Mijn ouders gaan ervan uit dat ik niet seksueel actief ben en dus wordt er ook niet over gesproken thuis, het onderwerp is taboe.’
ANNE-SOPHIE (45): ‘Volgens mijn geloof mag je niet seksueel actief zijn voordat je getrouwd bent. In de westerse cultuur lijkt het dan weer taboe te zijn om te wachten met seks tot aan je huwelijk.’
CHARITÉ (27): ‘Met mijn beste vriendinnen kan ik open en bloot over seks praten. Zeker wanneer we uit drinken gaan, lijken we wel de hedendaagse vertolking van Sex and the City. Toch voel ik me ongemakkelijk en een tikkeltje preuts wanneer andere mensen dit onderwerp aanslaan, dan merk ik toch wel dat het nog een bepaalde begrenzing kent.’
BIRGIT (54): ‘Wat mij opvalt is dat er gemakkelijk over positieve seksuele ervaringen gesproken wordt, maar dat negatieve ervaringen taboe blijven. Wie niet geniet van seks, een SOA heeft, met infecties kampt of vaginisme heeft, zal dat niet snel aan de grote klok hangen.’




WIST JE DAT...


verscheidene seksueel getinte passages uit het wereldberoemde dagboek van Anne Frank pas eind twintigste eeuw, na de dood van haar vader, gepubliceerd mochten worden? Aantekeningen zoals ‘dat gaatje kan je niet met je wijsvinger in’ werden aanvankelijk als te aanstootgevend beschouwd.
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MOEDERS EN
 DOCHTERS
Met mijn dochters Merel en Celeste heb ik altijd open en bloot over de vagina gepraat. Toegegeven, ook ik vond dat niet evident. Zoals de meeste moeders voelde ik me in eerste instantie geremd. Maar telkens wist ik mezelf voor te houden dat het goed en zelfs belangrijk was, om hier met mijn twee kinderen over te praten. En ze mochten ernaar kijken, als ze dat wilden. Het enige wat ze als jong meisje moesten leren, was om zoiets niet in het openbaar te doen.



NAAKTE CIJFERS

‘Het geslacht van een man,
 dat is een lid; het geslacht
 van een vrouw is een orgaan.’


GÉRARD ZWANG

In augustus 2017 voerde ik in samenwerking met het weekblad Nina een onderzoek uit naar de hedendaagse perceptie van de vagina. In totaal namen ruim 20.000 Vlamingen deel, goed voor zo’n 14.000 vrouwen en 6.000 mannen. Daaruit bleek dat er toch nog steeds een taboe heerst rond de vagina.
– Eén op de vier vrouwen voelt zich ongemakkelijk als ze het woord ‘vagina’ uitspreekt.

– Eén op de zeven vrouwen zou nooit met iemand anders dan haar dokter over de vagina praten.

GOED NIEUWS
Gelukkig kan het merendeel (vier op de vijf) er wel met haar vriendinnen over praten.
CONCLUSIE
Het wordt hoog tijd dat we van ‘de vagina’ een algemeen bespreekbaar gespreksonderwerp maken!
15



LET’S TALK ABOUT...
 VAGINA’S



Geen wonder dat praten over je intiemste plekje zo moeilijk is als je alleen beschikt over woorden als ‘vagina’, ‘schaamlippen’ of ‘schede’. Terwijl mannen hun penis elke dag in de hand nemen en er geweldige troetelnaampjes als ‘17 cm naar de hemel’ of ‘liefdesknuppel’ voor bedenken, moeten vrouwen zich behelpen met koude, medische termen. Hoog tijd om onze woordenschat te ontdoen van schaamte en liefdeloosheid en een warme, krachtige en sexy naam voor onze vagina te zoeken!
Ik vind het vreselijk dat ik mijn dochters moet vertellen over ‘schaam-lippen’, ‘schaam-heuvel’ en ‘schaam-haar’. Terwijl het toch onzinnig is dat ze zich daarover moeten schamen. Ik wil juist dat ze er trots op zijn en er liefdevol over praten. Waarom praten we niet over onze trotslippen? Zelf vind ik ‘yoni’ (Sanskriet voor vagina) veel mooier dan ‘vagina’. Het is een krachtige, liefdevolle benaming die bovendien respect afdwingt. Maar dan reageren moeders die hun dochter zo genoemd hebben boos… ‘Kut’ is voor mij geen alternatief! Zeker in Vlaanderen klinkt het ongemeen hard en vulgair. Bovendien is het een vloek- en scheldwoord. Kutwijf, kutschool… helemaal kut!

WIST JE DAT...


‘poesje’ in ontelbare landen een eeuwenoude koosnaam voor de vagina is? Katten worden immers vaak geassocieerd met vrouwelijke seksualiteit. Vierduizend jaar geleden werd het tonen van de vagina gerelateerd aan Bastet, de Egyptische katachtige godin van het plezier. In een recent onderzoek van het weekblad Nina stond de koosnaam ‘poes’ trouwens met stip op één, bij vrouwen én mannen.
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VAN AMUSE-BOUCHE
 TOT ZÉZETTE
In 2010 lanceerde Mooncup, een milieuvriendelijk alternatief voor maandverband of tampons in Groot-Brittannië, een campagne waarbij vrouwen opgeroepen werden om een koosnaampje te bedenken voor hun geslachtsorgaan. Er kwamen maar liefst 14.000 (!) verschillende inzendingen binnen. De controversiële en ludieke campagne wilde vrouwen stimuleren om na te denken én te praten over hun vagina. Je kan de leukste suggesties – en onze aanvullingen uit de Nina-enquête – hier vinden.
 Amuse-bouche 
Appelsientje
Artisjok
Calice
 Cherry Cupcake 
 Cookie Monster 
Die van ons
Dionia
 Drive-in 
Durexia
 Entertainment District 
 Fanny 
Farfalina
Flamoesje
Gavilea
Goedelahiti (ze leerde
 haar volk goedelen)
Hete magneet
Honingpot
Hotspot
Inimini
Juweeltje
Kelk
Koninginnenhapje
Klapdeurtjes
Krullebol
Kut (= komt u terug?)
 Lady Vava 
Liefdesnestje
Liefdesoventje
Liefdesschotje
Lolly
Lotus
Lotusbloem
 Love Shack 
Luna
Marie Louise
 Mini cozy 
Minou
 My Hidden Secret
 Weapon 
 My Lord 
 My Place To Be 
 My Precious 
 My Own Private Gateway
 to Heaven 
NOTSH (Niets Om Te
 Schamen Heuveltje)
 Notorious V.A.G. 
Nuva
Panamakanaal
 Pearl 
Perla
Punani
 Quality Street 
Rozentuin
 Signed: ‘Tarzan has been
 there’ 
Smultopje
 Stairway To Heaven 
 Supersonic Rocket Socket 
Sweety
Tovergleufje
 Tunnel of Love 
Tussendoortje
Vaj Majal
Vergeet-Me-Nietje
Yoni
 Zézette 
…




In 2012 kreeg Lisa Brown, Congresafgevaardigde van de Amerikaanse staat Michigan, een spreekverbod toen ze tijdens haar pleidooi tegen de beknotting van de abortusrechten het woord ‘vagina’ in de mond nam. ‘Als ik het woord vagina niet mag zeggen, waarom vaardigen we dan wetten uit over vagina’s?’ vroeg ze zich af.


KIES EEN KOOSNAAM

» Bedenk zelf een passende naam voor je vagina en gebruik hem een week lang, zowel voor jezelf als in bed met je partner. Wedden dat je het nooit meer over je ‘kut’ zult hebben?
» Elk huisgezin heeft nood aan zijn eigen vertrouwde naam voor de vagina. Zonder kan je immers nooit open over seks en seksuele gezondheid spreken. Hebben jullie die nog niet? Laat elk gezinslid drie voorstellen op een papiertje schrijven en gooi ze in een grabbelton (je mag gerust spieken op de pagina hiernaast voor inspiratie). Trek dan om de beurt een papiertje en lees dat voor. Vind een favoriet waar iedereen zich in kan vinden én je hebt weer lekker speels over seks gesproken.
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SNELLE VAGINAQUIZ

VRAAG 1


Toen je een klein meisje was, werd je verteld dat
 je vagina aanraken…

1. vies was.


2. iets was voor als je groot of getrouwd was.


3. prettig was.



VRAAG 2


Als je iets in je vagina inbrengt, dan…

1. is dat een fijn gevoel.


2. voel je je onwennig.


3. span je al je spieren of verkramp je.



VRAAG 3


Als je rechtop staat, dan vormt je vagina…

1. een verticale ‘buis’ in je lichaam,
 kortom: ze wijst naar beneden.


2. een horizontale ‘buis’ in je lichaam,
 kortom: ze ligt.



VRAAG 4


Vaginale sprays, zepen en vochtige doekjes zijn essentieel
 om geurtjes te voorkomen of weg te werken, en zijn dus
 belangrijk voor de algemene hygiëne van je vagina.

1. goed


2. fout



VRAAG 5


Een gezonde vagina ruikt…

1. een beetje zurig.


2. naar bloemen.


3. naar zachte vanille.


 Test je kennis
 en ontdek
 hoe makkelijk of
 onwennig jij met je
 vagina omgaat. 




VRAAG 6


Een tampon of vaginale ring voel je niet zitten als hij goed is ingebracht.

1. goed


2. fout



VRAAG 7


Je vagina staat rechtstreeks in verbinding met je ingewanden. Een tampon kan je er dus voorgoed in kwijtraken.

1. goed


2. fout



VRAAG 8


Als ik met mijn partner vrij, dan…

1. vind ik het fijn dat mijn vagina door mijn partner
 gezien wordt.


2. doe ik liever het licht uit als zijn hoofd in de buurt
 van mijn vagina komt.


3. ziet hij zelden of nooit mijn vagina.



VRAAG 9


De hoeveelheid vaginaal vocht, witverlies genoemd, varieert niet alleen van vrouw tot vrouw, maar ook van moment tot moment.

1. goed


2. fout



VRAAG 10


Het maagdenvlies is een flinterdun vlies voor de vaginale opening bij een meisje dat nooit seks had. Bij de eerste penetratie scheurt het open en verliest zij bloed.

1. fout


2. goed



Wil je weten of je een echte vaginakenner bent of nog een hoop onjuiste ideeën meesleept? Lees snel verder en ga op ontdekkingsreis in ‘het verrassende rijk van de vagina’!
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VAGE KENNIS
Goede kennis over je vagina begint bij de (seksuele) opvoeding, en daar loopt het jammer genoeg ook vaak fout. Volgens onderzoek van Rutgers Kenniscentrum Seksualiteit in samenwerking met het NOS Jeugdjournaal (2016) krijgen kinderen te weinig seksuele voorlichting. Ouders gaan seksuele thema’s nog te vaak uit de weg, of brengen het te laat ter sprake omdat ze het moeilijk vinden om hun kinderen als seksueel actieve wezens te zien. Daarom moedigt Rutgers aan dat scholen meer helpen met de voorlichting.
DE VERDWENEN
 TAMPON
Toen ik nog als seksuologe voor de Rutgerstichting in Nederland werkte, kwamen hippe, jonge meiden om hulp vragen omdat ze een tampon ‘kwijt’ waren. Ze begrepen niet dat dit anatomisch gezien gewoonweg niet kan. Eén op de drie vrouwen is ervan overtuigd dat een tampon ergens in haar vagina kwijt kan geraken. Die reist dan voor de rest van hun leven door hun lichaam ofzo...?
HEB IK KANKER?
Als seksuologe kreeg ik vrouwen over de vloer die in paniek om een consultatie hadden gevraagd. Nadat ze voor het eerst wat grondiger in hun vagina hadden gevoeld, kwamen ze een knobbel tegen. Dat was hun baarmoederhals. Ze dachten dat ze een heus kankergezwel hadden gevonden!
25



OH, LIGT DAT DAAR!
Als seksuologe vroeg ik jonge vrouwen vaak om het boeiende gebied tussen hun benen eens in kaart te brengen. De meesten wisten niet eens waar hun clitoris lag!
KIJKFEITEN!
Veel vrouwen tonen hun vagina liever niet. Eén op de drie beweert dat enkel haar dokter ernaar mag kijken. Eén op de tien weet zelfs niet hoe haar eigen vagina eruitziet!
Die verwaarlozing hangt samen met hun perceptie van de vagina. Twee op de vijf vindt de natuurlijke geur van de vagina onprettig. En meer dan de helft van de vrouwelijke deelnemers vindt de vagina een lelijk lichaamsdeel – één op de vijf zou plastische chirurgie overwegen om haar vagina te verfraaien. Bron: Nina
VAGINA VS VULVA
Eigenlijk is de vagina het interne kanaal en is de correcte term voor je uitwendige geslachtsorgaan vulva. Wij gebruiken beide door elkaar, zoals veelal gebruikelijk in de populaire literatuur. Je kan hierover debatteren: je vulva geeft je meer seksueel plezier dus die verdient haar eigen naam, maar vulva klinkt eng en te medisch. Het woord ‘vagina’ is net krachtig en vrouwvriendelijk. Voor ons ‘vagina’ dus. Sorry.
VALLENDE RINGEN!
Een hoogopgeleide vriendin vroeg me onlangs of een vaginale anticonceptiering ‘er niet kon uitvallen’. En dat terwijl je vagina horizontaal ligt! De straat ligt dus bezaaid met tampons?
Zeg nooit ‘clitoooris’
 maar ‘clítoris’!
 Dat is immers de juiste
 uitspraak!



WELKE VAN DE 3?
WELKE VAN DEZE SCHETSEN STEMT
 OVEREEN MET JE VAGINA?
PLASGAATJE
CLITORIS
VAGINAHOLTE

1 | Fout! De clitoris zit bovenaan je vagina.


2 | Fout! Plasgaatje en vaginaholte zijn van plaats verwisseld.


3 | Proficiat! Deze vagina is de juiste!
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BACK TO BASICS
Je weet waarschijnlijk wel dat je verschillende openingen hebt, maar waar zit wat en ben je zeker dat je niet voor één ‘gaatje’ te vangen bent?
Je clitoris zit helemaal bovenaan je geslachtsdelen. Het is een zacht bobbeltje dat erg gevoelig is. Je clitoris zit verscholen op de plaats waar je binnenste schaamlippen vooraan samenkomen, maar wordt groter en zichtbaarder als je opgewonden bent. Onder je clitoris zit de uitgang van je urinebuis of plasgaatje. Daaronder zit de opening van je vagina. De vagina is een elastische, platte buis die naar je baarmoeder leidt. Als je met een vinger in je vagina gaat, kun je je baarmoedermond voelen.
Het uitwendige deel onder en rondom je vagina dat tussen je binnenste schaamlippen ligt, wordt ook introïtus (Latijn voor ingang) genoemd. Deze wordt afgesloten door je binnenste schaamlippen die in rust tegen elkaar aan liggen en je buitenste schaamlippen.
Je vagina is 7,5 à 10 cm lang en vormt de verbinding tussen je baarmoederhals of cervix en je vulva. Het meest opmerkelijke aan je vagina is de enorme rekbaarheid door haar vele laagjes en plooien. Een vagina hoeft dus niet glad of strak te zijn!



READ MY LIPS
De benaming ‘grote’ en ‘kleine’ schaamlippen is eigenlijk niet juist. Ten eerste omdat ‘groot’ en ‘klein’ relatieve begrippen zijn. Bij heel wat vrouwen zijn de zogenaamde kleine schaamlippen namelijk groter dan de grote lippen. Ten tweede is de oorspronkelijke Latijnse naam labia, wat ‘lippen’ betekent. Dat ‘schaam’ is er later aan toegevoegd en heeft niets met anatomie, maar alles met cultuur te maken. De reden waarom mannen de lippen van onze mond zo sensueel vinden, is gewoon omdat ze een weerspiegeling zijn van onze schaamlippen. Rode lippenstift aanbrengen en zodoende onze mond accentueren, heeft alleen maar tot doel deze vergelijking nog meer in de verf te zetten. Lippen zijn echt heel opwindend, waar en hoe dan ook!

NAVEL VAGINALER


Niet alleen onze lippen weerspiegelen onze vagina, dat geldt ook voor de navel. Op oudere tekeningen en schilderijen zie je dat de navel rond en vlezig wordt voorgesteld, maar tegenwoordig is het de langwerpige, verticale navel die als mooi beschouwd en afgebeeld wordt. De navel wordt dus steeds vaginaler, en dat in een tijd waarin we ‘m ook steeds vaker tonen.


WIST JE DAT...


een vagina normaal gesloten is. Pas als je er iets insteekt, rekt hij open. Ook bij seksuele opwinding, rekt en strekt ze zich. Kwestie van de penis pijnloos te kunnen ontvangen.


WIST JE DAT...


de vrouwelijke blauwe walvis de grootste vagina heeft? Ze is 1,8 à 2,4 meter lang. De mannelijke blauwe walvis heeft de grootste penis van het dierenrijk: niet minder dan 3,3 meter lang.
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BELANGRIJKE
 DETAILS
Je vagina beslaat een grote oppervlakte en is flink voorzien van bloedvaten. Het onderste gedeelte, dus bij de ingang, bevat 90% van alle vaginale zenuwuiteinden en is daardoor gevoeliger. Het ruimere bovenste gedeelte (ongeveer twee derde van je vagina) heeft veel minder zenuwuiteinden en is minder gevoelig voor aanraking of temperatuur.
Je vagina is een platte buis waarvan de wanden tegen elkaar gedrukt zijn. Het is geen buis die naar het middelpunt van de aarde loopt, maar ze loopt eerder horizontaal. Het is eerder een potentiële ruimte dan een kanaal dat altijd open is. Vergelijk het met een ballon in niet-opgeblazen toestand.
Je vagina is omgeven door spierweefsel dat kan samentrekken, maar ook ver kan uitrekken. Je vagina is dus erg elastisch en dat is nodig. Daardoor kun je zowel van een baby bevallen als een tampon vasthouden. Je vagina kan zowat alles wat wordt ingebracht, ongeacht de grootte, makkelijk omsluiten.
De spierplaat die zich tussen je schaamheuvel (het bot onder de venusberg of pubis) en stuit bevindt, noemen we je bekkenbodem. Ze omgeeft maar liefst drie openingen: anus, vagina en urinebuis. Deze spierplaat kan bewust worden aangespannen. Soms gebeurt dit onbewust, wat tot problemen kan leiden. Later in dit boek zullen we je vertellen hoe je deze spieren kunt versterken en beter kunt gebruiken.



FUNCTIEOMSCHRIJVING
Naast seksueel genot hebben de drie belangrijkste functies van je vagina te maken met conceptie en geboorte.
– Je vagina ontvangt tijdens het vrijen de penis. Het sperma wordt vlak bij je baarmoederhals afgeleverd zodat de zaadcellen je baarmoeder en eventueel ook eileiders kunnen binnenglippen om een eicel te bevruchten.

– Je vagina zorgt voor de afvoer van menstruatiebloed.

– Tijdens de bevalling vormt je vagina het onderste gedeelte van het geboortekanaal. Door de hoge elasticiteit van je vagina kan een baby er probleemloos doorheen glijden.


VAGINAPATIËNTE


Steeds vaker wordt je vagina ingeschakeld voor het toedienen van geneesmiddelen. Als je hormonale anticonceptiemiddelen vaginaal toedient (zoals bij een vaginale ring), hoeft dat slechts eenmaal per maand te gebeuren. Lees er meer over in het hoofdstuk over anticonceptie. Ook insuline voor diabetespatiënten, hormoonsubstitutie en pijnstillers kunnen vaginaal worden opgenomen.
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TOUCH IT!
Ooit al eens je vagina in een spiegel bekeken? Zeker doen! Jezelf in de spiegel bekijken is een eerste stap, maar daar mag het zeker niet bij blijven. Nog veel belangrijker is je vagina ook te voelen. Het is onbegrijpelijk dat veel vrouwen wel seks hebben, maar zichzelf niet durven aan te raken. Een man mag wel aan hun vagina komen en er zelfs in binnendringen, maar zelf werpen ze zelden of nooit een blik down under. Angst speelt daarbij een grote rol: angst omdat je vagina iets onbekends is, omdat je haar kunt kwetsen, omdat je bang bent voor infecties…



ADIEU ANGST
Die angst is ongegrond. Je vagina is een zelfregulerend systeem dat ijzersterk is. Ze heeft geen behoefte aan ontsmettende douches of zepen en herstelt wonderbaarlijk snel van wondjes. Ook tampons, inlegkruisjes of intiemsprays met een met een bloemengeurtje zijn overbodig. Veel vrouwen beschouwen hun vagina als onbekend en dus gevaarlijk terrein, dat ze alleen onrechtstreeks kunnen benaderen, terwijl het zo makkelijk is om je vagina te leren kennen en aan te raken. Was jezelf niet langer met een washandje, maar gebruik je handen. Neem regelmatig de tijd om je vagina zowel in de breedte als in de diepte te leren kennen en geniet van deze spannende ontdekkingstocht. Kijk wat vaker in de spiegel en leer het unieke van je vagina te waarderen. Je zult je meer vrouw voelen en je kunt je kennis zowel op seksueel als op gezondheidsvlak gebruiken om het onderste uit de ‘vaginakan’ te halen.
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VOELEN IS LEUK
Als je jezelf regelmatig bekijkt en betast, word je een echte vaginavriendin. Je leert door zelfonderzoek niet alleen hoe je vagina in elkaar zit, maar ook of er dingen zijn waarvoor je maar beter een gynaecoloog kunt raadplegen. Zo’n maandelijkse checkup moet net zo vanzelfsprekend worden als je borsten onderzoeken op knobbeltjes. Nog leuker is dat je door jezelf te betasten ook die plekjes leert kennen die je tijdens een vrijpartij of masturbatiesessie extra aandacht kunt geven. Iedere vrouw heeft andere ‘pretpunten’. Hoe beter je je vagina kent, hoe groter het genot tijdens het vrijen.



GENIET VAN JEZELF
ANISSA (42): ‘Voordat ik naar België migreerde, was seksueel genot taboe. Nu schaam ik me niet meer, ik heb ingezien dat seksualiteit een geschenk is van God.’
IBE (28): ‘Enkele jaren geleden kreeg ik te horen dat ik kanker had. Tijdens en na mijn behandeling is mijn zelfbeeld en dus ook mijn seksueel genot niet meer wat het geweest is. De chemo heeft mijn weerstand verzwakt, waardoor ik met terugkerende schimmelinfecties kamp, en ik voel me niet langer zelfzeker en aantrekkelijk voor mijn partner.’
ANNELIES (16): ‘M’n BFF is een moslima, ze moet van haar ouders maagd blijven tot het huwelijk. Ik vraag me af of ze dan eigenlijk wel mag vingeren. Of is dat taboe?’
MARIANNE (63): ‘Er zijn maar twee personen die weten hoe mijn vagina eruitziet: mijn man en mijn gynaecoloog. Ik heb mezelf nog nooit bekeken. Ik raak mezelf ook nooit aan. Ik was me met een washandje, met mijn blote hand zou ik vies vinden.’
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HET TOPJE
 VAN DE IJSBERG
Je clitoris (van het Griekse kleitoris = ‘kleine heuvel’ of ‘wat ingesloten ligt’), ook wel ‘kittelaar’ of ‘clit’ genoemd, is veel groter dan het roze, zachte bobbeltje of knopje dat je ziet zitten. Dat zichtbare knopje is vergelijkbaar met de eikel van een penis, inclusief voorhuid. Inwendig heeft je clitoris flinke uitlopers of ‘beentjes’ die wel tot 9(!) cm lang kunnen zijn. Deze interne structuren verspreiden zich op en rond de vagina en de schaamlippen. Ze bevatten duizende zenuwuiteinden en bestaan uit hetzelfde sponsachtige weefsel als de penis waardoor ze opzwellen bij seksuele opwinding. De clitoris is verantwoordelijk voor het grootste deel van het vrouwelijk genot. Je kan een clitoris dus niet enkel stimuleren via het kleine knopje aan de buitenkant, maar ook van binnenuit rond de vaginale ingang en schaamlippen. Sommigen opperen zelfs dat de g-plek eigenlijk een uitloper van die clit zou zijn... Ach, what’s in a name. Als je maar weet wat voor jou lekker is, toch? De glans (eikel) van je clitoris is erg gevoelig voor aanrakingen (vinger, mond, tong), die als erg erotisch worden ervaren. Als je opgewonden bent, zwelt je clitoris en wordt ze zichtbaarder. Als je opwinding verder toeneemt, verschuilt je clitorisglans zich weer wat achter haar voorhuid. Rechtstreekse aanraking wordt dan vaak pijnlijk en meestal krijgt indirecte aanraking de voorkeur. Na je orgasme herstelt je clitoris zich vrij snel (10-15 seconden) tot normale grootte en is ze weer ontvankelijk voor nieuwe prikkelingen. Je clitorisglans is je gevoeligste seksuele orgaan, maar toch is er slechts weinig over bekend. Bovendien heeft ze, dankzij Freud, een minder goede reputatie gekregen. Freud vond een vaginaal orgasme hoogwaardiger en gezonder dan een clitoraal orgasme.




de clitoris in rust


de clitoris in ‘erectie’


De New Yorkse kunstenares Sophia Wallace maakt kunst van en over de clitoris – zo is cliteracy geboren, ondertussen een heuse beweging. De wereld is geobsedeerd door het seksualiseren van het vrouwelijk lichaam en toch weten we weinig of niets over de vrouwelijke seksualiteit. Er is nauwelijks onderzoek gebeurd naar de clitoris, tijd voor de emancipatie van het vrouwelijk genot. Wallace stuurde me vorig jaar een ‘clitoris-ring’ als dank voor mijn strijd voor het vrouwelijk plezier.




EUH, DOKTER,
 MIJN CLITORIS
 HANGT ZO SLAP!
Terwijl de wetenschap zich volop op erectieproblemen concentreert, vraagt men zich zelden af of de clitoris ook niet te lijden heeft onder slechte doorbloeding of verstoorde zenuwen. Kunnen lichamelijke stoornissen en ziektes – denk maar aan aderverkalking, suikerziekte of multiple sclerose – de zenuwcellen en bloedvaten zo beïnvloeden dat je clitoris minder goed functioneert? En wat is het effect van gynaecologische of urologische operaties? Nu Viagra voor heel wat erectieproblemen bij mannen een oplossing is, wordt het hoog tijd dat onze hypergevoelige en toch wel heel bijzondere clitoris haar eigen onderzoek krijgt. Natuurlijk kun je je hoofd niet uitschakelen als het over gebrek aan opwinding gaat, maar zijn we niet net zo veel van vlees en bloed gemaakt als mannen?

Check op YouTube het geweldige, drie minuten durende, animatiefilmpje ‘Le clitoris’ van de Canadese Lori Malépart-Traversy.





WIST JE DAT...


de Nederlandse arts Reinier de Graaf beschreef de vrouwelijke geslachtsorganen mét clitoris al vrij accuraat in de 17de eeuw. Toch nam geen enkele arts of anatomieboek die omschrijving over. Pas in 1998 bracht een Australische urologe het gehele orgaan in kaart en werd de clitoris ontdekt... Toen vlogen ze al 35 jaar naar de maan.


WIST JE DAT...


de clitoris vaak de neus van de vagina wordt genoemd? In de klassieke oudheid betekende het Latijnse woord nasus zowel ‘neus’ als ‘clitoris’. Maar omgekeerd heeft de neus ook een clitoris, die opzwelt bij seksuele opwinding. Heb jij tijdens seks soms ook last van een verstopte neus? Dat is vaak te wijten aan zo’n neuserectie.
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CLITORISKLACHTEN
Ondanks het gebrek aan onderzoek naar specifieke clitorisaandoeningen, maken veel vrouwen zich zorgen over dat wonderbaarlijke orgaantje.
HOE GROOT? Sommige vrouwen denken dat ze geen clitoris hebben omdat deze (de eikel eigenlijk) voortdurend verscholen zit achter de voorhuid. Andere vrouwen denken dan weer dat hun clitoris veel te groot is. Met uitzondering van zeldzame erfelijke afwijkingen, waarbij in aanleg geen clitoris aanwezig is of ze juist erg groot uitvalt, is de grootte doodgewoon een speling van de natuur, vergelijkbaar met grote of kleine borsten. Vrouwen die makkelijker klaarkomen, bleken in sommige onderzoeken ook een grotere clitoris te hebben. Andere onderzoeken suggereren dan weer dat de plaats van de clit (dichter bij de vaginale opening) helpt bij een orgasme, vooral bij penetratie. Tja, een beetje handige minnaar weet dat daarin het heil niet te zoeken valt natuurlijk.



WERKT ZE WEL? Als je geen orgasme krijgt, kan dat te wijten zijn aan seksuele problemen, maar – zoals je hierboven al kunt lezen – kunnen ook lichamelijke aandoeningen een rol spelen. Bij bepaalde huidziektes (lichen sclerosus) en vormen van kanker kan ook de clitoris aangetast zijn. Gynaecologische en seksuele hulp is dan nodig.
ZE JEUKT! Door te weinig, maar meestal door te veel hygiëne kan er soms irritatie, jeuk of pijn bij het vrijen ontstaan. Ook je clitoris kan last hebben van een vulvo-vaginale schimmelinfectie. Over de behandeling ervan vertellen we meer in het hoofdstuk ‘Doctor, doctor please’ (blz 103).
Een heel ander probleem is BESNIJDENIS. Vooral in Afrika worden jonge meisjes (meestal tussen 4 à 10 jaar) besneden. Dit betekent dat een stuk van of de hele clitoris wordt weggesneden en soms ook de schaamlippen. Zowel lichamelijk als geestelijk zorgt dit voor ernstige seksuele problemen.
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VERBODEN
 TE GENIETEN
Genitale verminking (soms ook vrouwenbesnijdenis genoemd) komt nog steeds in grote mate voor. Daarbij wordt een deel van of heel de clitoris en/of de kleine schaamlippen weggesneden. Soms worden daarna ook de grote schaamlippen gedeeltelijk weggesneden en wordt wat overblijft aan elkaar genaaid. Er wordt een kleine opening gelaten voor urine en menstruatiebloed. De vrouw wordt dan pas op haar huwelijksdag weer opengeknipt door haar kersverse echtgenoot of schoonmoeder. Vrouwelijke seksuele verminking gebeurt meestal tussen 4 en 14 jaar, maar ook wanneer een baby enkele weken oud is of net voor het huwelijk, afhankelijk van de etnische groep.
Het is moeilijk om een cijfer te plakken op het aantal vrouwen dat slachtoffer is geworden van deze praktijk, maar er wordt aangenomen dat het wereldwijd om zo’n honderdvijfendertig miljoen vrouwen gaat. Deze vrouwen vind je vooral in Afrika, maar ook in het Midden-Oosten, Midden- en Zuid-Amerika en Europa. In Westerse landen doen families vaak beroep op een besnijdster die ook in het Westen woont of ze sturen het meisje ‘op vakantie’ naar het thuisland.
Genitale verminking wordt vaak ten onrechte aan de islam gelinkt. Het gebruik is echter veel ouder dan de islam, het gebeurde mogelijk al in de prehistorie en wordt in Afrika door christelijke, animistische, joodse en moslimvolkeren uitgevoerd. Ook in onze contreien knipten artsen in de 19de eeuw clitorissen weg om onder andere masturbatie en lesbische gevoelens te bestrijden.



Jammer genoeg zijn zowel vrouwen als mannen voorstander van deze praktijk. Vaak laten moeders hun eigen dochters besnijden met het argument dat dit nu eenmaal bij de traditie hoort en dat ze anders verstoten zullen worden en geen man zullen vinden.
Volgens voorstanders gaat een besneden vrouw minder snel vreemd, is ze reiner en gehoorzamer, kan ze makkelijker bevallen, levert de besnijdenis meer seksueel genot voor de man op en is een vrouw pas volledig vrouw zonder clitoris. Feit is dat elk jaar tienduizenden meisjes sterven door complicaties, om nog maar te zwijgen van de psychologische trauma’s en de cronische pijn. UNFPA, het bevolkingsfonds van de Verenigde Naties waar ik Goodwill Ambassador voor ben, strijdt al jaren tegen deze onmenselijke praktijk. Met succes! Vaak is het een kwestie van educatie, deze mensen hebben immers geen idee wat de gevolgen zijn. Dochters van ouders met een (minimale) opleiding lopen minder kans om besneden te worden. Maar zonder bredere structuren die meisjes en vrouwen stemrecht, schoolrecht en een eigen leven gunnen, los van hun man, lukt dat niet. Daar is emancipatie en zelfbeschikkingsrecht voor nodig.

WIST JE DAT…


er in België meer dan 13.000 vrouwen en meisjes leven die seksuele verminking ondergingen? Meer dan 4.000 meisjes in België lopen het risico hieraan onderworpen te worden.

(bron: GAMS België vzw, 2016).

HANNAH KOROMA UIT SIERRA LEONE


‘Op tienjarige leeftijd werd ik besneden. Mijn grootmoeder vertelde mij toen dat ze me naar de rivier zouden brengen om een bepaalde ceremonie uit te voeren en daarna zou ik een heleboel eten krijgen. Ik was nog maar een onschuldig kind en ik werd als een lam naar de slachtbank geleid. (…) Een stuk stof werd in mijn mond gepropt om mijn geschreeuw te stoppen. Ik begon keihard te vechten toen ik het mes voelde. De pijn was verschrikkelijk en ondraaglijk. Tijdens het gevecht raakte ik ernstig gewond, waardoor ik veel bloed verloor. Ik werd besneden met een bot zakmes.’

(bron: website Amnesty International)
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HET VLIES DAT
 GEEN VLIES IS
Veel mensen hebben nog altijd een mythisch en foutief beeld van het maagdenvlies of hymen (Grieks voor ‘huid, vlies’). Alsof het een hard scherm is dat de vagina-ingang afsluit en dat pas door een stevige penetratie kan worden doorboord Er is echter geen sprake van een vlies, het is eerder een randje soepel weefsel dat aan het begin van je schede zit, op zo’n 1 à 2 cm diepte. Het is vleeskleurig of rozig. Soms is het geribbeld, soms glad. Het sluit de ingang van je vagina niet af, want er kan – behalve bij een paar zeldzame uitzonderingen – altijd menstruatiebloed door. Het is ook geen mooi afgebakend randje of ringetje, er zijn inkepingen.

WIST JE DAT...


geen enkele persoon kan zien of voelen of een meisje nog maagd is, ook een gynaecoloog niet! Het enige wat je met redelijke waarschijnlijkheid kan vaststellen, is of een vrouw al kinderen kreeg. Dan blijven er van het maagdenvlies vaak enkel nog wat losse huidrestantjes over, maar zelfs dat is niet altijd duidelijk. Sorry, dit zijn de simpele medische feiten, tot spijt van wie het benijdt.


WIST JE DAT...


in Zweden hebben vrouwen een nieuw woord bedacht voor maagdenvlies, vrouwenkroon. Dit omdat het woord ‘vlies’ zo verwarrend is. Corona (Latijn voor Kroon) dekt immers beter de lading en kan met een zekere ‘trots’ worden gedragen. Wij stemmen voor!




ISOLDE (44): ‘Ik had me mentaal voorbereid op pijnscheuten en bloedverlies, maar dat was nergens voor nodig. Mijn vriend was heel voorzichtig, hij heeft mij echt op mijn gemak gesteld.’
MELANIE (31): ‘Ik heb gewacht tot ik echt verliefd was, zo’n betekenisloze onenightstand is niks voor mij. Uiteindelijk was ik 25 jaar, maar ik heb er absoluut geen spijt van. Het wachten was de moeite waard.’
AISHA (19): ‘Ik ben geen maagd meer, en mijn moslimvriendinnen evenmin. Soms vind ik het wel jammer dat mijn huidige vriend niet de eerste was.’
JENNY (78): ‘Mijn eerste keer was op mijn huwelijksnacht. Dat hoorde toen nog zo. Ik was twintig jaar oud en wist niet goed wat me overkwam, niemand had mij uitgelegd hoe seks in zijn werk ging.’

WIST JE DAT...


14% van de mannen niet genoot van zijn eerste keer?


60% van de vrouwen niet genoot van haar eerste keer?
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MAAGDEN MOETEN
 BLOEDEN... OF NIET?
Als je nog nooit iets in je vagina hebt ingebracht, lijkt het alsof je maagdenvlies je vagina nauwer maakt. Dat nauwe gevoel heeft echter meer met de strakheid van je bekkenbodemspieren te maken dan met het weefsel daar. Zeker als je gespannen bent of nerveus, loopt de spierspanning daar beneden op en ‘knijp’ je bij wijze van spreken de vaginale opening dicht. Bij de meeste vrouwen zal de ‘vrouwenkroon’ niet scheuren of gaan bloeden bij de eerste seks, zeker niet als dat randje vrij soepel is of als je erg ontspannen of vochtig bent als de penis binnendringt. Bij vrouwen die seksueel gezien nog maagd zijn, is de kans dus groot dat ze de eerste keer niet bloeden, zeker als de partner voldoende tijd neemt om haar op te winden en vochtig te maken. Dat wil dus niet zeggen dat ze geen maagdenvlies (meer) heeft! Het randje kan vanzelf mee opzij bewegen als je rustig en ontspannen aan die eerste vrijpartij begint. Er je eerste keer ook uitgebreid de tijd voor nemen, zorgt ervoor dat je als vrouw minder bang en krampachtig ligt te wachten op die ‘legendarische’ pijn en bloeding tijdens je ‘ontmaagding’. Kortom: je maagdenvlies is geen vlies, een maagd hoeft niet te bloeden en een maagd hoeft de eerste keer geen pijn te hebben. En een vrouw die niet bloedt of geen pijn heeft, kan toch maagd zijn. Een dokter of gynaecoloog kan door een lichamelijk onderzoek niet onomstotelijk vaststellen of je al seksueel contact hebt gehad of niet.

PENSEELSEKS


In landen waar veel belang gehecht wordt aan de maagdelijkheid van de bruid, is anale seks om begrijpelijke redenen erg populair. Ook streelseks (waarbij de penis niet in maar langs de vagina glijdt) is een populaire techniek.




GEVRAAGD:
 HUWELIJKSNACHT
 MÉT BLOED
Maar wat als culturele of geloofstradities een bloedende maagd tijdens de huwelijksnacht verwachten? Zoals je net las, is dat bloeden eerder een toevalstreffer dan een zekerheid. Om niet voor slet te worden versleten of om aan de traditie te voldoen, zoeken vrouwen vaak naar een manier om tijdens hun eerste keer gegarandeerd te bloeden. Dat kan gaan van een capsule met kleurstof of, in rurale gebieden, kippenbloed over een eenvoudige vingerprik tot een zogenaamde ‘hersteloperatie’. Herstellen van iets dat er nooit was. Daarbij wordt de ingang van je vagina wat aan elkaar genaaid met één kleine hechting. Bij het binnendringen van de penis moet de draad dan wel aan beide kanten door het laagje scheuren. Soms reconstrueert de arts een soort vlies met het slijmvlies en/of maagdenrandje. Toch geeft geen van beide methodes zekerheid op bloeden! Anderzijds mag je niet vergeten dat de spanning tijdens de eerste keer vaak voor een gebrek aan opwinding zorgt. In een droge en nauwe vagina krijg je sneller bloedinkjes dan in een vochtige en ontspannen vagina.

Het Expertisecentrum Volle Maan (Kraamzorg) werkte een handleiding en een Cultuursensitieve Voorlichtingskoffer uit. Zo’n koffer bevat een draaiboek voor infosessies aan kwetsbare groepen en een groot aanbod aan laagdrempelig, visueel materiaal. Tijdens de infosessies wordt extra aandacht besteed aan vragen die deelnemers uit verschillende culturen hebben, zoals waarheden en mythes over menstruatie, besnijdenis, maagdenvlies,… De handleiding kan op hun website gedownload worden.
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VAGINA-


GESCHIEDENIS




PREHISTORISCHE
 VENUS
In de prehistorie werden godinnen en hun vruchtbaarheid volop vereerd. Teruggevonden votiefbeeldjes overdrijven vaak typisch vrouwelijke kenmerken: grote borsten, een prominente buik, brede heupen en een duidelijke vagina. Op sommige muurschilderingen beperkt de prehistorische Picasso van dienst zich eenvoudigweg tot het tekenen van vagina’s.
De bekendste van deze beeldjes is de Venus van Willendorf (24.000 à 22.000 jaar voor onze jaartelling, zie hieronder). Bij dit soort vruchtbaarheidsbeeldjes zijn lichaamsdelen als armen, benen of gezicht veel minder uitgewerkt en ligt de nadruk op borsten, dijen, billen en buik. Ook haar clitoris is zichtbaar. Heel symbolisch dus voor een zwangere of vruchtbare vrouw die het leven schenkt.
Of dit soort beeldjes bedoeld zijn om zwangere vrouwen bij te staan, om vruchtbaarheid op te wekken of om moedergodinnen te aanbidden, blijft onderwerp van een boeiende discussie.

WIST JE DAT...


in de prehistorische kunst de vulva als afbeelding het meest voorkomt? Ook in de beroemde grotten van Abri Castanet in de Dordogne, waar de alleroudste menselijke kunst ooit werd ontdekt (37.000 jr), zou een van de inkervingen een vagina voorstellen. Archeologen wordt verweten dat ze te snel een vagina willen herkennen in elk oeroud driehoekje. Een archeoloog is ook maar een man – euh mens.




DE VERVAARLIJKE
 VAGINA
In een aantal mythen en sagen, maar ook bij Romeinse geschiedschrijvers, wordt de vagina wel eens opgevoerd als hét afschrikmiddel bij gevaar. In het Indische Madras zouden vrouwen door het ontbloten van hun vagina stormen kunnen afwenden, in Afrika zou je er leeuwen mee op de vlucht jagen, in West-Europa de duivel en in Rusland gevaarlijke beren. Een nogal dubbelzinnig kunstje, omdat de vagina op deze manier natuurlijk ook gevaarlijke krachten wordt toegedicht die ze ‘fout’ kan aanwenden.

‘DE ZEE KOMT TOT BEDAREN
 WANNEER ZE DE KUT VAN
 EEN VROUW ZIET.’


Catalaans gezegde, verwijst naar de gewoonte waarbij vissersvrouwen de zee hun ontblote vagina tonen voor hun mannen uitvaren. Dit zou hen tegen ongeluk beschermen.


WIST JE DAT...


de Ankh, het Egyptische symbool van het eeuwige leven, eigenlijk de mannelijke en vrouwelijke geslachtsorganen voorstelt?




ROKKEN
 OMHOOG
In veel oude culturen tilden vrouwen tijdens bepaalde rituelen of feesten massaal hun rok of jurk op om met hun ontblote vagina onheil af te wenden en vruchtbaarheid van de akkers (en mogelijk van zichzelf) te verzekeren. Zowel in het oude Egypte, Griekenland als Ierland worden er gretig rokken opgetild om het kwaad te bezweren met ‘de oorsprong van alle menselijk leven’, de vrouw en haar vagina. Tot groot ongenoegen trouwens van vroegchristelijke schrijvers die een duidelijk verband zagen tussen deze vaginagewoontes en de aanbidding van godinnen, iets waar ze in hun monotheïstisch geloof natuurlijk tegen waren. Zij vonden al die blote vagina’s obsceen en zijn er mee de oorzaak van dat vrouwen die zich open en bloot vertoonden al snel in de categorie ‘hoer’ of ‘slet’ belandden.



OPEN, BLOOT
 EN TROTS
Vrouwen die met trots hun vagina ontbloten, vinden we niet alleen in de literatuur terug, maar ook op allerlei kunstvoorwerpen.
Op rolzegels uit Syrië (1400 voor Christus), rolvormige stenen die in de oudheid gebruikt werden om te zegelen, laten vrouwen probleemloos hun geslachtsdelen zien.
Een fameus beeldje dat zich nu in het museum van Kopenhagen bevindt, stelt een vrouw voor die haar benen spreidt en vrolijk met zichzelf speelt. Een heerlijk lustopwekkend en vermoedelijk ook een ode aan de vrouwelijke vruchtbaarheid.
Baubo was de vrouw die erin slaagde om de Griekse godin Demeter te verlossen van haar depressie over Persephone, haar naar de onderwereld verdwenen dochter. Ze tilde haar rok op en ontlokte Demeter op die manier een spontane schaterlach na jaren somberheid. Van Baubo zijn een aantal beeldjes bekend waarop ze dankzij haar ‘schaamteloze’ actie wordt afgebeeld als een vagina met hoofdje. Deze vaginavrouwtjes zijn voorzien van allerlei versieringen en frivole kapseltjes – een sexy symbool van vruchtbaarheid én vrouwelijkheid.
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SHEELA-NA-GIG:
 MOOI & MEEDOGENLOOS
In de middeleeuwse beeldhouwkunst (elfde tot dertiende eeuw na Christus) zijn in Keltische landen Sheela-na-Gig-vrouwen frequent aanwezig. Deze vrouwen laten staand of gehurkt hun vagina zien. Sommigen spreiden trots hun schaamlippen of stoppen een vinger in hun vagina. Vaak hebben ze ook schaamhaar. Soms doen ze er nog een lenig schepje bovenop en leggen ze hun benen in hun nek, waardoor je openlijk zicht hebt in hun vagina’s. Niet onbelangrijk is dat je deze dames in kastelen, kerken en kathedralen aantreft. Jammer genoeg werden deze christelijke vaginavrouwen in latere, preutsere tijden vaak verwijderd of vernield of werd hun vagina opgevuld met cement. Maar waarvoor dienden deze geheimzinnige dames? Moesten ook zij met hun vagina het kwaad en de duivel afschrikken? Waren ze bedoeld om brave kerkgangers aan de zonde van Eva te herinneren? Geloofden ze dat je door erover te wrijven vruchtbaar kon worden?



VAN AFRIKA
 TOT IN AMERIKA
Elke vagina is uniek. Maar uit een wetenschappelijke vergelijking van de vagina’s van vrouwen met verschillende raciale afkomst bleek dat binnen deze rassen de vorm van de vagina relevante gelijkenissen vertoont. Om tot die verrassende conclusie te kunnen komen, werd met plasticine afdrukken van tientallen vagina’s gemaakt. Alles voor de wetenschap!
Zwarte vrouwen hebben vaak een wijde vaginavorm, die ‘pompoenzaad’ wordt genoemd. Die vorm vindt men niet terug bij blanke vrouwen of latina’s uit Midden-Amerika. Vier op vijf latinovrouwen hebben dan weer een vagina in de vorm van een opvallend lange kegel. Bij blanke vrouwen werd meer verscheidenheid vastgesteld en kan de vagina zowel kegel-, parallel-, hart- of slakvormig zijn.
Je hoort ons niet beweren dat de ene vaginavorm meer seksueel genot geeft dan de andere, maar de verschillen tussen de volken zijn zeker van belang bij vaginale chirurgie en medicatie.

WIST JE DAT... in de Kamasutra, dé seksuele handleiding die rond 300 voor Christus in India werd geschreven, de vagina al in categorieën werd ingedeeld? Zo werd, naargelang de lengte van de vagina een onderscheid gemaakt tussen de harini (hert), die zes vingers diep is, de ashini (merrie), die negen vingers is, en de karini (vrouwtjesolifant) van twaalf vingers.


blanke vrouw


latino vrouw


zwarte vrouw
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EN GOD


SCHIEP


HET


...


SCHAAMHAAR




De tijd dat lichaamshaar diende om ons tegen de kou te beschermen, is lang voorbij. Toch zit er nog steeds haar onder je oksels, op en rond je vagina en tussen je billen. Dat heeft ook zijn redenen. Geur is een belangrijke factor in het seksuele spel. In onze oksels en schaamstreek bevinden zich kliertjes die feromonen produceren, de chemische moleculen die voor seksuele aantrekkingskracht zorgen. Deze feromonen worden door ons schaamhaar vastgehouden en verspreid. We reageren op deze lokstoffen zonder dat we ons daarvan bewust zijn. Maar doordat we onze geslachtsdelen tegenwoordig bedekken met ondergoed en kleding, spelen die feromonen een minder opvallende rol in het ‘lokken van het andere geslacht’. We doen tegenwoordig meer dan alleen maar snuffelen aan onze toekomstige bedgenoten. Hoe ze eruitzien wordt steeds belangrijker.
Daarnaast is groeiend schaamhaar natuurlijk ook een indicatie dat vrouwen en mannen geslachtsrijp worden. In de oertijd was dit een handige truc om aan te geven dat we klaar waren om te paren. Het feit dat dat bosje haar nogal opvalt op een verder veel minder behaard lichaam is misschien ook een fraaie manier om de weg naar de ‘ingang’ te wijzen. Door de menselijke evolutie is schaamhaar minder functioneel geworden. Sommige vrouwen kiezen voor helemaal kaal, andere gaan voor het betere snoeiwerk en nog andere laten hun haargroei aan Moeder Natuur over. Lees hier wat je allemaal met schaamhaar kunt doen… en beter niet doet!



DIK, DUN,
 WIT OF ZWART?
Net als hoofdhaar heeft niet iedereen hetzelfde soort schaamhaar. Dik, weerbarstig of fijn? Het kan allemaal. Ook de kleur stemt niet per se overeen met het haar op je schedel. Meestal is het een paar tinten donkerder dan je hoofdhaar, al is dat geen wet van Meden en Perzen.
Bij mannen zie je vaak dat hun schaamhaar dezelfde kleur heeft als hun baard of snor. Ze hebben ook vaker schaamhaar dat in de richting van hun navel groeit. Bij vrouwen is het groeipatroon driehoekiger en blijft de haargroei beperkt tot hun venusheuvel, schaamlippen en eventueel bilspleet.

WIST JE DAT...


het langste genoteerde schaamhaar 71,12 centimeter lang is?
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HELP,
 DE VERGRIJZING
 SLAAT TOE
De vraag der schaamhaarvragen: wordt schaamhaar grijs als je ouder wordt? Schaamhaar begint te groeien als we in de pubertijd mannelijke hormonen (testosteron) beginnen te produceren en wordt gestimuleerd door vrouwelijke oestrogenen. Daarnaast wordt de aanwezigheid van schaamhaar mee bepaald door de enzymen op onze huid, onze genen en onze conditie. Al deze factoren veranderen als we ouder worden, net als ons schaamhaar. Dat wordt met de jaren kleurlozer (of grijzer), dunner en rechter (het verliest als het ware zijn krullen). Eén troost: je schaamhaar wordt meestal pas op een later tijdstip dan je hoofdhaar grijs, en soms behoudt het ook gewoon z’n oorspronkelijke kleur. Sommige vrouwen kiezen ervoor om het te kleuren. Speciale producten om je schaamhaar te kleuren zijn vrijwel niet te vinden. Grijp niet naar een kleurmiddel of spoeling voor het hoofdhaar als alternatief, maar probeer het liever met een kleurmiddel voor de wimpers en wenkbrauwen, want dat is minder agressief voor de huid. Blijf veiligheidshalve toch uit de buurt van je schaamlippen en geef alleen de haren van je venusheuvel een ander kleurtje. Andere vrouwen gooien zich op verjongingsmiddeltjes zoals kruiden, vitamines, hormonale therapieën, in de hoop hun schaamhaar eeuwig jong te houden.



SCHAAMHAARSCHAAMTE
In het Oude Egypte ontdeden zowel mannen als vrouwen zich van elke vorm van lichaamshaar. Omwille van het schoonheidsideaal of hygiëne? Grieken en Romeinen hadden het ook al niet op schaamhaar begrepen. Van de Romeinse keizer Domitianus wordt gezegd dat hij vele uren besteedde aan het epileren van het schaamhaar van zijn concubines… met de hand.
Ook in de islam wordt het scheren van lichaamshaar, zowel bij vrouwen als bij mannen, als een teken van religieuze hygiëne beschouwd, net als het knippen van je nagels en poetsen van je tanden, of de besnijdenis van mannen bijvoorbeeld.
Oosterse vrouwen zijn karig bedeeld met schaamhaar en doen dan weer alles om er ‘hariger’ uit te zien. Ze gebruiken bijvoorbeeld de bekende schaamhaarpruikjes. Dit zijn lapjes met schaamhaar die op de eigen schaamstreek worden aangebracht, maar in Korea zou er ook al sprake zijn van haartransplantaties. Dacht je dat alleen schaamhaarloze Japanse en Koreaanse vrouwen hun toevlucht zoeken in schaamhaarpruikjes? Al in de zeventiende eeuw maakten vooral Engelse prostituees gebruik van een merkin. Ze schoren zich kaal om van die hardnekkige schaamluizen verlost te raken en droegen schaamhaarpruiken om de boel weer wat aan te kleden. Ook handig om duidelijk zichtbare sporen van syfilis en genitale wratten te verbergen.
Tegenwoordig wordt het woord merkin gebruikt om de ‘landingsbaan’ of het strookje schaamhaar aan te duiden dat overblijft na een flinke bikiniwaxbeurt.
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GETRIMDE KUNST
Als je naar de schilderijen van Michelangelo, Rafaël of Botticelli kijkt, dan is er weinig schaamhaar te zien. Dit had waarschijnlijk te maken met het feit dat vrouwen weliswaar naakt mochten worden afgebeeld, maar wel op zo’n manier dat de katholieke kerk ze niet te aanstootgevend of te seksueel – lees: mét schaamhaar – vond.
Ook in Japanse tekeningen vind je geen spoor van schaamhaar, omdat het lang wettelijk verboden was om dit af te beelden. Francisco de Goya zou met La Maja desnuda (De naakte Maja, ca. 1800, schilderij onderaan) een van de eerste Europese schilders zijn geweest die vrouwelijk schaamhaar heeft afgebeeld. Een halve eeuw na hem toonde Gustave Courbet geen enkele remming meer en werd zijn L’origine du monde-vrouw (De oorsprong van de wereld, 1866, schilderij bovenaan) van een weelderige bos schaamhaar voorzien.



STOP
 DE ONTBOSSING
De trend van extreme ontharing is gelukkig voorbij. Alles wat op schaamhaar leek, werd in het begin van de nillies hardnekkig uitgerukt, weggewaxt of stukgelaserd. Gelukkig is er de laatste jaren een tegenbeweging ontstaan, met dank aan sterren als Madonna, Gwyneth Paltrow, Miley Cyrus en Lady Gaga die trots zijn op hun full bush.
Schaamhaar fungeert als een natuurlijke bescherming en een complete kaalslag zorgt misschien wel voor problemen. Je bikinilijn verzorgen is een must, wildgroei of overbeharing is nergens voor nodig. Seksuele bevrijding betekent dat je je niets laat opleggen; kaal, getrimd of bossig, jij kiest!
Denk je nog steeds dat kaalgeschoren hygiënischer is? Vergeet het maar, het tegendeel is waar. Door je schaamhaar regelmatig te scheren verhoog je de kans dat je haarzakjes ontsteken, en zo dus ook je huid ontsteekt. Recente onderzoeken suggereren juist dat met voortdurend scheren het risico op seksueel overdraagbare aandoeningen en andere infecties toeneemt. Niemand zit ook te wachten op een stoppelige vrijpartij of ontstoken haarschachtjes.



VROUWELIJK
 LICHAAMSHAAR ALS
 MODEVERSCHIJNSEL
Toen begin 20e eeuw de mode wat korter werd, het ondergoed kleiner en mouwloze bloesjes op de markt kwamen, zagen marketeers een ‘gat in de markt’: scheermesjes en andere haarverwijderingsmiddelen. Die promootten ze door beharing schaamtevol en onaantrekkelijk te noemen en met succes: door die campagnes we geleerd om lichaamshaar lelijk te vinden. Voordien was dat helemaal niet zo.
Onder invloed van porno, moest ook het schaamhaar eraan geloven. Bij porno is het uiteraard de bedoeling dat je alles goed en duidelijk zit gebeuren en dan zit n flinke bosschaamhaar je natuurlijk in de weg. En zo ging het de voorbije 15 jaar van driehoek, over verticale snor tot kaalslag. Niks hygiëne, beter of aangenamer: gewoon slimme commercie.

SPEEL EENS EEN SCHAAMHAARSPELLETJE


Alles afscheren is nergens voor nodig, maar niets houdt je tegen om samen met je partner leuke bedspelletjes te verzinnen waarin jullie schaamhaar de hoofdrol speelt. Wat dacht je van schaamhaarvlechtjes, versieringen met kraaltjes of punkerige piekjes maken met (eetbare) gel? Als je toch met een scheermesje aan de slag gaat, verzin dan eens een origineel kapsel of scheer er een hartje of miniboodschap in. Alles kan, alles mag, en vergeet vooral niet om je fantasie ook op je partners schaamhaar los te laten. Speels een keertje kaal kan en mag, maar het mag geen must worden om te genieten!


WIST JE DAT...


uit recent Amerikaans onderzoek van JAMA Dermatology blijkt dat een kwart van de deelnemers al snijwondjes opliep bij het scheren? Dat zijn op het eerste gezicht natuurlijk maar kleine en onschuldige wondjes, maar ze zouden wel het risico op SOA’s kunnen vergroten.
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POPULAIRE
 SCHAAMHAARSNITS
Het klimaat waarin je leeft (hoe zuidelijker, hoe minder) en het ondergoed dat je draagt (strings verstoppen minder dan boxershorts) bepalen vaak je keuze voor een bepaalde ‘schaamhaarsnit’. Bovendien kun je kiezen uit allerlei methoden, van behoorlijk pijnlijk tot bijna onmerkbaar, om je schaamhaar je favoriete kapsel aan te meten: waxen, scheren, ontharen met een crème of schuim, laseren...
WIST JE DAT...
het in de zestiende eeuw als elegant beschouwd werd als aristocratische dames hun schaamhaar zo lang mogelijk lieten groeien? Het lange haar werd dan met pommades ingesmeerd en versierd met strikken en linten.




BRAZILIAN: het verticale streepje was voor het eerst te zien op de Braziliaanse stranden en werd van daaruit naar New York ingevoerd. Als je van minuscule slipjes houdt of weinig schaamhaar hebt, én als je zonder gillen een intensieve waxbeurt kunt ondergaan, dan is dit een optie. Bij een goede ‘Brazilian’ wordt trouwens niet alleen het haar op je venusheuvel, maar ook rond je vagina en in je bilnaad verwijderd. Schijnt ook populair te zijn bij mannen (toch degenen die tegen een stootje kunnen).


HOLLYWOOD OF PLAYBOY: of dacht je dat het leven van een Hollywoodster een lachertje was? Niet als je voor compleet kaal gaat tijdens je waxbeurt. Ook leuk om samen met je partner uit te proberen, maar onthoud wel dat als je alles afscheert ingegroeide haartjes voor pijnlijke morning afters kunnen zorgen. Samen waxen kan ook, maar dan raden we een stukje tape aan (om je kreten te smoren).


DRIEHOEKJE OF TRIANGLE: het meest natuurlijke kapsel. Je gewone schaamhaarvorm wordt bijgetrimd tot een nette driehoek (breed van boven, smal van onderen), zonder te veel pornoallures of pijn.


SNOR: kaal op een breed, rechthoekig streepje na.


HART (OOK WEL ‘DE VALENTIJN’): je schaamhaar in de vorm van een hartje? Erg trendy én populair als Valentijnscadeautje.


VLINDER: heel kunstzinnig, maar laat dit maar beter over aan een professionele ‘kapster’ (die je trouwens niet langer alleen in Brazilië of Amerika vindt, maar tegenwoordig ook in trendy beautysalons bij ons).


OP Z’N EUROPEES: wie ja zegt tegen Europa of de Amerikanen een hak wil zetten, scheert al haar schaamhaar af met uitzondering van een klein bosje op de venusheuvel.


LANDINGSBAAN: twee streepjes haar links en rechts van een kaal streepje in de midden. Erg populair bij vrouwen die met een piloot zijn getrouwd.


LETTER: wil je hem de nacht van zijn leven bezorgen? Scheer dan de eerste letter van zijn naam in je schaamhaar. IJdele mannen gaan gegarandeerd uit hun dak.
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KIES EEN KUTKAPSEL
BRAZILIAN
DRIEHOEKJE
  VOOR  
  NA  
  VOOR  
  NA  
HARTJE
VLINDER
  VOOR  
  NA  
  VOOR  
  NA  

Tegenwoordig kan je sjablonen kopen om het scheren in de juiste vorm te vergemakkelijken. Het is een hard plastic dingetje waarmee je onder de douche een mooi streepje of hartje kan uitsparen, zonder uit te schieten. Een beetje zoals een cakevormpje dus…

© Flair



ALWAYS
 BE A UNICORN…
Glitterbaarden, glitterkapsels en glitteroogmake-up: dat seks de volgende glitterhype zou worden, was eigenlijk maar een kwestie van tijd. Enter Passion Dust: glittercapsules die niet alleen een magisch wonderland maken van je vagina, maar haar ook doen ruiken en proeven naar snoepjes. Maar zo’n unicornvagina is eigenlijk helemaal geen goed idee, en dit is waarom.
HOE WERKT HET?
Volgens de website van Passion Dust breng je de capsule in je vagina in een uur voordat je seks gaat hebben. Als je vervolgens meer opgewonden geraakt en de capsule opgewarmd en bevochtigd geraakt door je lichaamstemperatuur en natuurlijk vaginaal vocht, laat het een glitterend en zoet ‘magicum’ achter.
‘MAGISCHE’ RISICO’S
Maar voordat je overenthousiast in je eenhoornpantoffels op die ‘bestel nu’-knop drukt, moet je eerst dit even lezen. Het stijfsel en de gelatine in de capsules verhogen de pH-waarde van je vagina, en dat maakt de slechte bacteriën helemaal wild. Het kan irriterend werken, de kans op seksueel overdraagbare infecties verhogen en vaginale contactdermatitis veroorzaken. En dat voelt als een soort vaginale zonnebrand. Niet erg prettig dus … Eén advies, dames: do not try this at home. Een risicoloze unicornvagina blijft helaas net als de eenhoorn zelf … een onbereikbare mythe.

WIST JE DAT…


Actrice Sandra Bullock verfde voor Valentijn haar schaamhaar rood in een hartjesvorm. In plaats van scheren, zie je steeds vaker het verven van schaam-(en oksel) haar in opvallende kleurtjes. De kleuren hebben opwindende namen als Exotic fun, Bridal of Beach Sexy en zijn speciaal ontwikkeld voor het verven van schaamhaar. De verf bevat geen amoniak waardoor hij irriteert.

77



WAX OOK DE MAX?
Bij waxen worden de wortels van de haartjes mee verwijderd. Je bent drie à vier weken haarvrij. Laat je bikinilijn bij voorkeur door een schoonheidsspecialiste waxen. Zij brengt de hars aan en verwijdert in één ruk met een strip de haartjes. Hoe sneller zij dit doet, hoe minder kans op bloeduitstortingen of pijn. Als je dit per se zelf wilt doen, kun je het best de hulp van je partner of van een vriendin inroepen. Het is behoorlijk moeilijk om bij jezelf deze toch wel pijnlijke methode vlot toe te passen. Je zult niet de eerste vrouw zijn die met een half gewaxte venusheuvel door het leven moet omdat ze halverwege de moed laat zakken.
In de meeste winkels kan je ook ontharingscrème of -spray vinden. Deze kan je eventueel gebruiken om schaamhaar te verwijderen, maar let op dat je het goedje niet rechtstreeks op je geslachtsdelen smeert. Daarvoor is het product te agressief en je huid te gevoelig.

NOG MEER SLIMME TIPS


Maak je waxafspraak twee of drie dagen voor je op vakantie gaat. Zo geef je je haarfollikels de kans om even tot rust te komen voor je je in je bikinibroekje wurmt. Je kan je laten waxen tijdens je menstruatie, maar veel vrouwen lopen dan juist extra gevoelig, waardoor ze meer pijn ervaren. Ben jij daar één van? Vermijd dan waxbeurten tijdens de drie dagen voor en de eerste drie dagen van je menstruatie.




SCHEER JE WEG
– Als je voor een scheermesje, ontharingscrème of -schuim, of voor electrisch scheren kiest, dan verwijder je je haartjes, terwijl de wortels aanwezig blijven. Deze methoden zijn zo goed als pijnloos, maar de haartjes steken veel sneller weer de kop op.

– Als je snel allergisch reageert, kies dan voor een hypoallergenische scheerof ontharingscrème. Zorg ervoor dat deze niet in je vagina komt en spoel de crème na afloop goed weg. Zo tast je de zuurgraad van je vagina niet aan.

– Gebruik altijd een scherp, nieuw scheermesje en scheer met de groeirichting mee. Zo voorkom je ontstoken haarzakjes.

– Neem eerst een warm bad of richt de hete waterstraal op het te scheren gebied, dat maakt de huid soepel zodat je makkelijker kan scheren.

– Gebruik goede, zachte scheerschuim of gel. Tegenwoordig bestaan speciale, ongeparfumeerde voor je intieme zone.

– Na afloop kun je een zachte balsem of wat ongeparfumeerd talkpoeder aanbrengen. Indien nodig smeer je wat ontsmettende zalf of lotion, dat vermindert het risico op ontstekingen en pukkels.


NOG MEER SLIMME TIPS


» Veel of lang schaamhaar kun je het best eerst bijknippen voor je je scheermesje erbij pakt. Neem altijd een douche voor het scheren, dat maakt je huid zachter en soepeler. Of scheer jezelf onder de douche of in bad. Gebruik daarvoor een scheermesje waarin het scheerschuim al aanwezig is.


» Als je de schaamharen rond je schaamlippen wilt verwijderen, ga dan op je hurken zitten. Je huid staat strak en je kunt met behulp van een spiegel alle hoekjes goed bereiken. Borstelen met een korrelige gel of een touwhandschoen helpt ingegroeide haartjes voorkomen.

79



LASER OP
Steeds populairder, maar wel een stuk duurder is een aantal behandelingen met de laser. Resultaat: definitieve ontharing. Klinkt praktisch, maar denk wel twee keer na voor je eraan begint en denk na over hoeveel je laat weglaseren. Je kunt immers niet meer terug, als je ooit voor een wat voller bosje of een bijzonder motiefje wilt gaan. Echt definitief is de ontharing trouwens zelden. Gewoonlijk komen na enkele maanden de haartjes alweer terug. Weliswaar dunner en in mindere mate, maar toch! Voor een behandeling moet je minstens drie keer terugkomen en ben je algauw zo’n honderd euro per keer kwijt.

LASER VS IPL


Sinds een paar jaar kan je zelf aan de slag met een IPL thuisapparaat. Intense Pulsed Light Technology is niet hetzelfde als laseren. Waar laseren gebruik maakt van geconcentreerde golflengtes, werkt IPL met licht. Het apparaatje is daarom enkel te gebruiken op een lichte huid. De behandeling is semipermanent. Het thuisapparaat is niet goedkoop, maar kost je nog altijd minder dan een aantal behandelingen in een schoonheidssalon.




STRING NIET
 ALTIJD SWING
Vaak wordt het schaamhaar geschoren om een piepkleine string te kunnen dragen, maar volgens een aantal Duitse gynaecologen moeten strings worden verboden. Ze pleiten voor grotere onderbroeken of slips nu een enorme toename van genitale ontstekingen dreigt. Strings irriteren en beschadigen je gevoelige huid, aldus de dokters. Zeker als ze te strak zitten of slecht gemaakt zijn. Vooral het touwtje of de veter ligt onder vuur. Volgens de voorzitter van de Hamburgse Vereniging van Gynaecologen kan de opgelopen schade ook de verspreiding van bacteriën in de hand werken en schimmelinfecties veroorzaken. De voor- en tegenstanders van de string zijn dus nog lang niet uitgepraat.
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RED


HET


REGENWOUD




IN DE BAN
 VAN DE GEUR
Toch gek dat we onze vagina met allerlei producten te lijf gaan. De angst dat we niet lekker ruiken of, erger, de concurrentie met een viswinkel kunnen aangaan, is erg hardnekkig én nergens voor nodig.
Terwijl mannen onze geur als natuurlijk en opwindend ervaren – de vaginale geur is het sterkst op de dagen tussen menstruatie en ovulatie, misschien om mannetjes aan te trekken voor de bevruchting? – geven vrouwen massa’s geld uit aan geparfumeerde inlegkruisjes, tampons met een geurtje, speciale zepen, vaginale douches… Al deze producten zijn overbodig en soms zelfs schadelijk. Ze verstoren de natuurlijke zuurheidsgraad van je vagina, waardoor de kans op infecties toeneemt. Gewoon wassen met lauwwarm water en af en toe een pH-neutrale zeep, en het liefst ook met je blote hand, is veel beter!




‘Een vagina ruikt naar vagina, daar hoeft helemaal niemand zich voor te schamen’, schreef journaliste Nynke de Jong in een boze column in het Algemeen Dagblad. Ze ging daarin tekeer tegen de advertentie van een bekende drogist over vaginale wasemulsie.
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BIG BUSINESS
Amper 16% van de ondervraagde mannen in ons onderzoek vindt de geur van de vagina onprettig, terwijl 40% van de ondervraagde vrouwen vindt dat hun vagina niet aangenaam ruikt. En dat is ook de marketeers niet ontgaan. Dat je vaginale geur intussen door de reclamejongens als big business wordt beschouwd, is een extra reden om je gezonde verstand te gebruiken en al die opgedrongen producten te verbannen. Als je je toch zorgen maakt over bepaalde geurtjes, neem dan contact op met je huisarts of gynaecoloog.



TOCH NAAR
 DE DOKTER?
Een gezonde vagina ruikt niet naar rozen!
Een gezonde vagina ruikt een beetje zurig. Gelukkig maar, want het is juist haar hogere zuurtegraad die je schede beschermt tegen bacteriën en andere indringers. Toch zijn bepaalde, heel sterke geurtjes wel een reden om naar de dokter te gaan. Gewoonlijk gaan die gepaard met een afscheiding die afwijkt qua kleur en substantie, geelgroen of korrelig bijvoorbeeld. Dit kan het gevolg zijn van een vaginale infectie, geslachtsziekte, het gebruik van bepaalde medicijnen zoals antibiotica, of een blaasontsteking. Grijp in dit geval zeker niet terug naar huishoudelijke middeltjes (tampon met yoghurt bijvoorbeeld) en verwacht ook niet dat het wel zal overgaan. Een specifieke behandeling door je huisarts of gynaecoloog is in dit geval, ook voor de toekomst, een must. Een vaginale infectie kan je trouwens ook krijgen zonder ooit seks te hebben gehad. Omdat de antibiotica die je nam ook je ‘gezonde’ vaginale bacteriën doodde of doordat onschuldige bacteriën uit je darmstreek in je vagina terecht kwamen, bijvoorbeeld. Je billen altijd van voor naar achteren vegen, meisjes! Slecht of niet verzorgde vaginale infecties of geslachtsziektes zijn de hoofdoorzaak van latere vruchtbaarheidsproblemen bij vrouwen!

OORSTRIJKJE


In sommige culturen smeren vrouwen een vleugje ‘vaginavocht’ achter hun oren om tijdens het dansen mannen met hun geur te verleiden.
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ZWANGERE VROUWEN
 VERSUS VAGINALE
 DOUCHES
Uit het maandblad US Pharmacist: ‘Vaginale douches en spoelingen zijn niet goed voor de hygiëne. Je vagina is een zichzelf reinigend ecosysteem, waar verschillende bacteriën vreedzaam samenleven. Vaginale douches vernietigen het natuurlijke evenwicht van de vaginale bacteriën. Daardoor krijgen de meer agressieve de overhand en lokken ze een bacteriële infectie uit. Deze zogenaamde ‘anaërobe’ bacteriën veroorzaken een afscheiding die niet bepaald lekker ruikt. Omdat deze anaëroben ook een rol spelen bij het veroorzaken van een vroeggeboorte, worden vaginale douches tijdens de zwangerschap volledig afgeraden! De douches dragen ook bij tot het ontstaan van schimmelinfecties. Specialisten vinden vaginale doucheproducten volstrekt nutteloos.’

WIST JE DAT...


de zuurtegraad van de vagina is te vergelijken met die van een glas rode kwaliteitswijn (rond de pH 4,0). Deze natuurlijke zuurheid verhindert dat ziekteverwekkers kunnen overleven in de vagina. Tevéél hygiëne is vaker de oorzaak van vaginale problemen en infecties dan te weinig. Zeep en parfum maken je natuurlijke flora kapot. Weg verdedigingsmuur!


Verse vis ruikt
 niet naar vis, maar
 naar zee!





GEURIGE MANTRA

 Mijn vagina is als een
 regenwoud. Ze houdt zichzelf
 in balans en reinigt zichzelf. 
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BEN


IK


WEL


NORMAAL?




HELENA (21): ‘Mijn binnenste schaamlippen puilen uit. Ik heb zelfs een periode gehad dat ik niet in bikini durfde te verschijnen, wat natuurlijk nonsens is, want niemand kan dat zien.’
BIEKE (36): ‘Ik ben over al mijn schaamte heen sinds mijn bevalling. Dat was zo’n gênante en onflatterende situatie, vier mensen aanschouwen je zonder blikken of blozen in volle glorie, dat ik sindsdien mijn alledaagse ongemak al wat beter kan relativeren.’
LAUREN (48): ‘Ik heb me jarenlang geschaamd voor hoe mijn vagina eruitziet. Hoe kan mijn vriend daar nu opgewonden van worden? Tot ik op een bepaald moment foto’s te zien kreeg van andere vagina’s. Al bij al ziet de mijne er nog zo slecht niet uit.’
ANNA (31): ‘Ik bereid me altijd grondig voor op seks: uitgebreid scheren en wassen om zo vreemde geurtjes en smaakjes tot een minimum te herleiden. Onverwachte vluggertjes zijn dus een no-go.’
MARIE-JULIE (25): ‘Slijmerig. Dat woord komt spontaan in me op als ik aan mijn vagina denk. Mijn vriend wil mij graag beffen, maar ik vind dat vies. Ik snap ook niet hoe andere vrouwen daarvan kunnen genieten, wetende dat hij geconfronteerd wordt met je vreemde vaginageurtjes en -smaakjes. Dat kan toch niet fijn zijn voor hem?’
CHARITÉ (29): ‘Mijn ouders zijn afkomstig van Congo, terwijl de pornowereld voornamelijk westers is. Je krijgt er enkel blanke vagina’s te zien, waardoor ik lang veronderstelde dat er iets mis was met mijn vagina. Welke man zou er nu aangetrokken kunnen zijn tot een zwarte vagina?’
CECILIA (60): ‘Leve de plastische chirurg! Na jarenlang met complexen rondgelopen te hebben, zette ik uiteindelijk de stap om mijn schaamlippen te laten verkleinen. Jammer dat zo’n medische ingreep nodig is om je aantrekkelijk te voelen.’



HET FOUTE VOORBEELD
Bij sommige A frikaanse volkeren (bijvoorbeeld in Oeganda) zijn grote schaamlippen het schoonheidsideaal. De dames gaan dan ook van jongsafaan aan de slag om hun trotslippen op z’n mooist te krijgen. Zowat dagelijks worden de binnenste lippen met behulp van n stokje opgerold en flink uitgerekt. Niet zelden in groepsverband, samen gezellig in een kringetje. Daarbij wordt ongewtijfeld flink over seks gesproken. Vrouwen zijn vrouwen, waar ook ter wereld. Go ladies!
Een vraag die heel veel vrouwen zich stellen is: ‘Ben ik (en mijn vagina) normaal?’ Instagramplaatjes, (soft)pornobladen en -films zijn de ideale voedingsbodem voor onze twijfels. Gestroomlijnde vrouwen met infantiele vagina’s zijn de norm. Van een schaamheuvel is nauwelijks sprake en de vagina van deze vrouwen ziet eruit als een spleetje waarbij elk spoor van schaamlippen perfect is weggewerkt. Dat je bij jezelf iets heel anders ziet, maakt veel vrouwen onzeker. Erger: liposuctie van ‘die vetbult’ op de schaamheuvel of verkleining van de schaamlippen is niet langer slechts een Hollywoodtrend. ‘Normaal’ bestaat niet. Sommige vrouwen hebben bijvoorbeeld binnenste schaamlippen die wat uitpuilen. Andere vrouwen hebben vrij stevige schaamheuvels. Maar wat dan nog? Een kinderlijke, onzichtbare (!) en rozige vagina is iets wat uitsluitend aan de fantasie van makers van blotemeidenbladen en hun lay-outers is ontsproten. Je vagina bestaat uit spieren, vet en huid. Net zoals geen twee handen of borsten gelijk zijn, is elke vagina een wereld op zichzelf. Eén die het ontdekken en respecteren waard is. Eén die juist door haar originaliteit een geweldig cadeau is. Want we willen toch allemaal bijzonder zijn, toch?



ZOEK ZELF UIT HOE
 (AB)NORMAAL JE BENT
Door jezelf regelmatig te bekijken en te betasten, leer je onregelmatigheden te ontdekken. Maar vaak zijn foute ideeën over hoe je vagina er moet uitzien, ruiken of voelen de oorzaak van onterechte zorgen en complexen. Gebruik de foto’s en tekeningen in dit boekje om jezelf beter te leren kennen. De grootste misverstanden kennen we inmiddels al:
– Je vagina is een verticale buis en daardoor kan alles wat je erin stopt, er ook zo weer uitvallen.

– Je vagina is een ‘zwart gat’ waarin voorwerpen zoals tampons zomaar kunnen verdwijnen.

– Je baarmoederhals is een (toekomstige) kankerbol.

– Een vagina die ergens naar ruikt, is ongezond.

– Je binnenste schaamlippen mogen absoluut niet voorbij je buitenste schaamlippen komen.

– Het moet er allemaal strak, glad en vooral niet rimpelig uitzien.

Hanteer nooit de blootbladen om je échte lijf mee te vergelijken en al helemaal niet om te bepalen wat ‘normaal’ hoort te zijn. Belichting, make-up en vooral fotoshoppen geven een vertekend beeld!

De Britse kunstenaar Jamie McCartney maakte 10 panelen met afdrukken van de vagina’s van 400 verschillende vrouwen. Met zijn werk ‘The Great Wall of Vagina’ wil de artiest aantonen dat elke vagina uniek is.
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DESIGNERVAGINA’S
Hoe luid we ook roepen dat élke vagina mooi is zoals ze is, toch ontkomen vrouwen ook hier niet aan het schoonheidsideaal: plastische vaginachirurgie, het komt steeds vaker voor. Dat gaat van het verkleinen van de binnenste schaamlippen en het verplaatsen van de clitoris tot het strakker maken van de vagina. Ook een liposuctie van de schaamheuvel of het opvullen van de buitenste schaamlippen met vet staan op de verlanglijstjes. Injecteer siliconen in je door de ouderdom verzakte lippen en je bent weer helemaal hip! In het rijtje van plastische ingrepen is dit misschien wel het laatste taboe. Het feit dat vrouwen zich niet langer beperken tot uiterlijke correcties, maar ook op dit intieme niveau aan zich laten werken, is misschien een bewijs dat vrouwen de schaamte voorbij zijn in verband met hun ‘onvolmaakte’ vagina. Of toch niet? Want vaak gebeurt dit in het grootste geheim en praten ze er zelfs niet met hun beste vriendin of hun partner over.
VOOR
NA




WIST JE DAT…


één op de vijf vrouwen zich schaamt voor de geur of het uitzicht van haar vagina tijdens het vrijen. Dat gebrek aan vaginaliefde zorgt ervoor dat één zesde het licht liever uit heeft tijdens de daad. De partner van één op de acht vrouwen krijgt de vagina zelden of nooit te zien. En dat terwijl slechts één op de twaalf mannen de geur van de vagina onprettig vindt en één op de tien mannen de vagina een lelijka lichaamsdeel vindt? Ook is slechts één op de zestien voorstander van plastische chirurgie. De man is dus duidelijk een veel grotere fan van de vagina, je hebt dus niks om je voor te schamen!
Bron: Nina


PLEIDOOI VOOR DE KLEINE


Je ‘kleine’ schaamlippen omhelzen bovenaan je clirotis -top. Hoe langer die zijn, hoe makkelijker ze mee op en neer bewegen tijdens de penetratie en zodoende zorgen voor extra (stiekeme) stimulatie van de clit. Bovendien heeft die clitoris flinke uitlopers in en rond de schaamlippen en vaginale opening. Elk snij- en snoeiwerk daar kan dus een deel van je heerlijke zenuwuiteinden kapotmaken en je seksuele genot verminderen.

De vrouwen waarbij de schaamlippen tijdens het sporten, fietsen of vrijen echt fysiek last veroorzaken, zijn zeldzaam. Vaker gaat het om psychische strubbelingen: complexen omdat de labia zichtbaar uitpuilen bij het dragen van een strakke string of bikini-broekje, bijvoorbeeld. Ook de huidige trend om al je schaamhaar af te scheren bevordert die onzekerheid, omdat je hele goedje ‘open en bloot’ is. Gewone vagina’s krijg je nergens te zien dus denken we dat die gladde, geopereerde gevalletjes de ‘norm’ zijn. Tja, dan ben je al snel raar en gerimpeld daar beneden… Als je je hele leven uitsluitend groene appels zag, denk je ook dat de rode exemplaren ‘afwijkend’ zijn, toch? Als je als volwassen vrouw alleen de flink bijgewerkte of puberale vaginafoto’s in Playboy en Penthouse als referentiekader hanteert, zie je je eigen vagina al snel als mismaakt, rimpelig en onaan- trekkelijk. Het is nu eenmaal zo dat je binnenste schaam lippen wel vaker verder uitsteken dan je buitenste schaam- lippen. Dit is een volstrekt normaal gegeven. Maar net als bij borsten en buiken, klampen veel vrouwen zich vast aan een kunstmatig beeld van hoe ze er zouden moeten uitzien. Voor je besluit om een operatie te ondergaan, is het belangrijk dat je je eigen vagina vanbinnen en vanbuiten leert kennen. Vaak zal je merken dat dat onbekende plekje ‘daar beneden’ volstrekt normaal is.
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DE MENUKAART,
 MEVROUW?
Van esthetische tot medische ingrepen, de wereld van vaginacorrecties is behoorlijk uitgebreid.
VAGINAHERSTELLING
Na een bevalling en door hormoonveranderingen in de menopauze treden er veranderingen op in de spieren en het bindweefsel rondom de vagina. Daardoor kan de vagina niet alleen wijder aanvoelen of verzakt zijn, er treden ook vaak vaginale ongemakken op zoals droogte, verlies van structuur, een branderig gevoel en urine-incontinentie. ‘Femilift’ focust zich op vaginale vernauwing, en met laserbehandelingen zou de vagina verstrakt worden (bijvoorbeeld met ‘Viveve’ of ‘ThermiVa’). ‘Met een laserbehandeling verstrakken we de vaginawand. De laser stimuleert de slijmvliezen, waardoor de vagina verste vigt en verstrakt, beter doorbloedt en de bekleding van de vagina verjongt’, zo wordt beweerd. Voorlopig zijn hier echter geen degelijke wetenschappelijke bewijzen voor. Wat wel echt werkt om je vagina strakker te maken, zijn doorgedreven bekkenbodemspieren. Je vagina is immers een soort ballon of zak en de strakte van de opening wordt bepaald door je spierkracht.
SCHAAMLIPVERKLEINING
Bij een schaamlipverkleining wordt overtollig schaamlipweefsel weggehaald. Bezin je goed voor je de stap zet, want je schaamlippen zorgen ook voor seksueel genot. De clitoris heeft namelijk flinke uitlopers die tot in de schaamlippen reiken, en alles wat je daarvan afknipt, gaat ten koste van je seksueel plezier.



SCHAAMLIPVERGROTING
Bij deze ingreep wordt eigen lichaamsvet in de grote schaamlippen geïnjecteerd.
PUBISLIFT
De pubis, ook wel schaamheuvel of venusheuvel genoemd, is het gebied dat zich bij vrouwen net onder de buik en boven de schaamstreek bevindt. Rond de venusheuvel kan zich overtollig vet en huid ophopen, bijvoorbeeld na een zwangerschap of bij vrouwen die behoorlijk wat gewicht verloren. Met een pubislift kan dit overtollige vet- en huidweefsel rond de venusheuvel worden weggesneden.
MAAGDENVLIESHERSTEL
Dit is de meest controversiële ingreep omdat het maagdenvlies helemaal niet bestaat en er dus niets te ‘herstellen’ valt. Het weefsel dat zich rond de ingang van de vagina bevindt, wordt gedeeltelijk met elkaar verbonden, zodat er bij de penetratie een wondje ontstaat dat een beetje bloedt. Dat je daarna weer ‘maagd’ bent, is natuurlijk onzin. (zie p. 52)

A-CUP PERFECT NORMAAL


Zowat 90% van de vrouwen heeft binnenste schaamlippen die groter zijn dan de buitenste. Veel gynaecologen trekken de grens bij 5 cm. Als een vrouw klachten heeft en haar schaamlippen zijn langer dan 5 cm, is een operatie te overwegen. Maar een A-cup is ook perfect normaal, betekent dat dan dat vrouwen er niets mogen aan doen als ze dat niet mooi vinden??
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HERMAFRODIET…
 OF NIET?
Volgens de wet bestaan alleen mannen of vrouwen maar zijn er wel degelijk tussenvormen. Bij ongeveer een op de tienduizend geboorten, kunnen artsen niet zeggen of het een jongen of een meisje is. De geslachtsorganen bij deze baby’s zijn onduidelijk, mannelijk noch vrouwelijk. Een piepkleine penis of juist een zeer grote clitoris? Ook jongetjes met inwendig eierstokken of de restanten van een baarmoeder komen voor. En vice versa. Deze stoornis in de geslachtsontwikkeling zoals het heet is erg verwarrend voor de ouders: een zoon of een dochter..euh? Tegenwoordig kiezen de dokters samen met de ouders op basis van medisch onderzoek voor het meest overheersende geslacht en corrigeren ze de uiterlijke geslachtsorganen. Soms ontdekt men het probleem pas in de puberteit doordat bij een meisje bijvoorbeeld de menstruatie uitblijft. Bij echografie vinden dokters dan teelballen in plaats van eierstokken of helemaal geen baarmoeder. Chromosonale en hormonale problemen tijdens de zwangerschap zijn hier de oorzaak van en ze komen steeds vaker voor, zij het in lichte vorm. Deskundigen wijzen met de beschuldigende vinger naar meststoffen en andere chemische troep die de foetus aantast.



WEL VULVA,
 GEEN VAGINA
1 op de 5000 vrouwen heeft geen vagina, dit wil zeggen er is geen verbinding tussen het uitwendige geslachtsorgaan (vulva) en de inwendige geslachtsorganen. Geen kanaal, geen buis, geen opening. Ook de baarmoeder ontbreekt maar de eierstokken zijn aanwezig en functioneren normaal. Ze menstrueren niet maar krijgen wel een eisprong met alle hormonale schommelingen als gevolg. Soms is er een klein kuiltje op de plaats waar de vagina zou zitten – een vingerhoedje diep – maar soms ook helemaal niks. Ze kunnen wel genieten van seks want hun clitoris en schaamlippen zijn perfect gevormd en gevoelig, (diepe) penetratie is natuurlijk onmogelijk. Zelf zwanger worden lukt niet, maar gelukkig kunnen ze in deze moderne tijden via draagmoederschap wel mama van hun eigen kindje worden. Psychologisch is dit syndroom van MRKH zwaar om dragen.
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DOCTOR,


DOCTOR


PLEASE




LOÏS (18): ‘Bij mijn allereerste afspraak vroeg mijn gynaecoloog op een botte toon wat ik daar deed. Dat was dan ook meteen de laatste keer dat ik daar was, want mijn ideale gynaecoloog is een zorgzaam vertrouwenspersoon waaraan je de intiemste vragen durft te stellen.’
JULIA (24): ‘Ik ben enorm tevreden over mijn gynaecoloog, hij stelt me op mijn gemak. Toch blijven die uitstrijkjes een ramp! Ik word spontaan vaginistisch als dat metalen ding bij mij binnendringt.’
ZOË (21): ‘Mijn naarste gynaecoloogervaring was toen mijn spiraaltje geïnstalleerd werd. Het deed zo’n pijn dat ik even later buiten ben flauwgevallen.’
ANNICK (48): ‘Ook al is het haar beroep, toch durf ik niet naar mijn gynaecoloog gaan met de kwaaltjes waarover ik mij het meeste schaam. Sinds kort zit ik in de overgang en heb ik last van vaginale droogte, maar daar zoek ik nog liever hulp voor op het internet, dan dat ik het met haar bespreek.’

Zoek een gynaecoloog waar je je goed bij voelt en die je in vertrouwen durft nemen.
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TE DROOG
Vaginale droogte is een veelvoorkomend probleem en staat vaak – onterecht – een prettig seksleven in de weg. Dit zijn een paar oorzaken:
– Je bent nog niet opgewonden genoeg doordat het voorspel te kort is of doordat je onvoldoende aantrekkingskracht voelt om te vrijen (libido).

– Je neemt medicijnen, zoals antidepressiva, antibiotica of sommige anticonceptiepillen… Ze kunnen je libido of vochtigheid negatief beïnvloeden.

– Tijdens de menopauze of net na een bevalling word je minder snel vochtig.

– Lichamelijke of mentale vermoeidheid verminderen je lustgevoelens en je zin in seks.

Ruim de helft van de Belgische vrouwen zegt al pijn of ongemak te hebben gevoeld door gebrek aan glijding. 2 op de 3 van die vrouwen nam haar toevlucht tot glijmiddel. 1 op de 3 ‘durfde’ die niet te kopen of te gebruiken uit schaamte. Dit blijkt uit een onderzoek van SmileMakers uit 2016! 2016 (!), inderdaad.

DIT KUN JE ERAAN DOEN:


» Een langer of gevarieerder voorspel is voor veel vrouwen al voldoende om vochtiger te worden. Geniet ervan om je lichaam en dat van je partner op een andere manier te leren kennen. Niets mis met een vluggertje, maar aan deze extra ladies time zal je partner ook plezier beleven.


» Glijmiddelen zijn handig, maar gebruik wel de juiste. Vaseline is géén goed idee. Goede glijmiddelen zijn op waterbasis en reuk- en kleurloos. Je vindt ze bij je apotheker en drogist. Er bestaat ook glijmiddel dat voor extra tintelingen zorgt. Een paar druppels rond de clitoris (voor mijn part doe je ’t stiekem) maakt je gevoeliger.


» Vrouwen die last hebben van menopauzale droogte, kunnen een beroep doen op hormoontherapie, vaak rechtstreeks vaginaal toegediend. In tegenstelling tot wat vroeger werd beweerd, verhoogt dat de kans op kanker niet.


» In een aantal ziekenhuizen kan je vaginale droogheid sinds kort ook laten behandelen met lasertechnieken. De laserbehandeling verwarmt de vagina en vulva, bevordert de celgroei en bloedtoevoer, en herstelt daardoor de vaginale vochtbalans.




In zuidelijk Afrika zijn mannen dol op dry sex. Hun vrouwelijke bedpartners brengen voor het vrijen vrijwillig kruiden, tabak, huishoudelijke detergenten of antiseptische middelen (zoals bleekwater) in hun vagina aan zodat ze warm, droog en strak aanvoelt. Het schurende effect van dit soort seks zorgt voor kleine wondjes in de vaginawand waardoor het risico op hiv-besmetting extra groot is. Voor vrouwen is dit een erg pijnlijke manier van vrijen, maar dat nemen ze erbij uit angst dat ze anders in de steek zullen worden gelaten door hun man. Prostituees die geen dry sex aanbieden, hebben amper klanten. Waarom zijn deze mannen zo dol op droog vrijen? Een vochtige vagina zou hen de indruk geven dat ze niet de eerste of enige man zijn die seks heeft met de vrouw in kwestie…
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TE NAT
Andere vrouwen maken zich dan weer zorgen omdat ze tijdens het vrijen heel vochtig worden. Zo kan veel vaginale afscheiding je het gevoel geven dat je abnormaal bent. Soms is dit het gevolg van een vaginale infectie (de afscheiding is dan vaak korrelig of geler of heeft een zure geur), maar veel vaker is het gewoon een lichamelijke reactie als je opgewonden bent. Tijdens je hormonale cyclus heb je op het ogenblik van je eisprong ook wat meer afscheiding. De geur en viscositeit (kleverigheid) verschilt trouwens ook naargelang het moment in de cyclus. Allemaal geen reden om je zorgen over te maken.
Geniet van het feit dat je makkelijk vochtig wordt. Aan glijmiddelen hoef jij alvast geen geld uit te geven. En mannen vinden het idee van een ‘natte’ vrouw meestal juist erg opwindend.

WIST JE DAT...


vrouwen natte dromen hebben? Alhoewel dit fenomeen meestal gerelateerd wordt aan mannen, hebben vrouwen wel degelijk ook natte dromen in hun slaap. Ze komen vooral voor bij vrouwen in de veertig, al beweert een Kinsey-studie dat minder dan veertig procent van de vrouwen ze heeft. De vrouwelijke natte droom resulteert niet noodzakelijk in een ejaculatie, maar wel in een toename van vaginaal vocht. Net zoals mannelijke erecties kunnen deze ‘smeersessies’ vier tot zes keer per nacht voorkomen, en net zoals bij masturbatie helpen ze om de baarmoederhals te reinigen.




HALT, OF IK SPUIT!
Vrouwen kunnen wel degelijk spuitend klaarkomen. En zeker niet alleen in pornofilms!
Rond vrouwelijke ejaculatie hangt nog altijd een groot mysterie. Dat heeft vooral te maken met het taboe dat rond het fenomeen hangt. In een aantal Afrikaanse landen is de vrouwelijke ejaculatie nochtans een eeuwenoude traditie die wordt doorgegeven van generatie op generatie. Onderzoek in het Westen staat nog altijd in kinderschoenen. Tijdens een recent Frans onderzoek bestudeerden gynaecologen het ejaculatievocht van amper zeven (7!) vrouwen.
In het sponsachtige weefsel tussen de urinebuis en vagina zitten klieren die vergelijkbaar zijn met de prostaat van de man. Als je opgewonden bent, vult het weefsel zich met bloed en vullen de klieren zich met een vloeistof die vergelijkbaar is met de vloeistof die de man produceert in zijn prostaat. De klieren zwellen op en worden voelbaar door de vaginawand, dat is waarschijnlijk wat men de g-plek noemt. Tijdens het orgasme wordt door de spiersamentrekkingen soms het vocht uit de klieren naar buiten gestuwd en ontstaat er een vrouwelijke ejaculatie. Dit kan gaan van enkele druppels tot een half kopje vol, dat druppelsgewijs de vagina verlaat of met een stevige(re) straal naar buiten komt. Volgens het Franse onderzoek uit 2015 bestaat het vocht dat vrouwen tijdens het orgasme produceren voor een groot deel uit urine. Nochtans zeggen vrouwen die squirten dat het vocht helemaal niet naar urine ruikt en dat klopt. Het ejaculaat bestaat immers uit verschillende stofjes en daar zijn toevallig stofjes bij die de typische geur neutraliseren.
Squirten is in pornofilms erg populair. Het wordt gezien als het ‘ultieme bewijs’ dat zij echt klaarkomt en niet faket. Daarom gebruiken pornoactrices truckjes zoals inwendige waterpompjes om heftig te squirten. Spuitend klaarkomen is helemaal geen teken van meer opwinding of een beter orgasme. Sommige vrouwen vinden het behoorlijk gênant of vervelend.
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AUCH!
 PIJN BIJ HET PLASSEN
Vrouwen lopen meer risico om een blaasontsteking op te lopen. Dat komt deels omdat ze een kortere plasbuis hebben in vergelijking met die van mannen, waardoor bacteriën makkelijker tot in de blaas geraken. Wat kan je preventief doen?
– Drink genoeg water en probeer zeker om de drie à vier uur te plassen. Door regelmatig te plassen loos je eventuele bacteriën.

– Plas je blaas altijd goed leeg.

– Ga na seks met penetratie ook altijd even plassen.

– Als je jezelf na een toiletbezoek afveegt doe dit dan altijd voren naar achteren. Zo vermijd je dat de bacteriën rond de anus in je plasbuis terecht komen.




IN DE WIND
Ook vaginale winden doen zich regelmatig voor. Bij bepaalde standjes pomp je lucht in je vagina die als ze ontsnapt voor ‘winderige’ geluiden kan zorgen. Dit is gewone lucht die niet ruikt. Vaginale winden komen mogelijk vaker voor bij vrouwen met wat slappere bekkenbodemspieren. Echt tegenhouden kun je deze winden niet. Er samen met je partner eens goed om lachen, is in ieder geval veel leuker dan je krampachtig te schamen of juist daarom bepaalde standjes te vermijden.
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VAGINISME IS
 NIET LANGER
 LEVENSLANG
Je vagina is bijna nooit te nauw, behalve in zeldzame gevallen zoals een stug stukje maagdenvlies, een slecht litteken na een bevalling of aangeboren afwijkingen. Inwendig is de vagina erg rekbaar. Als je je vagina als te nauw ervaart, heb je mogelijk last van een vaginistische reactie. Meestal ligt de reden bij het te strak aanspannen van de spieren van je bekkenbodem. Daardoor wordt het moeilijk om een vinger, tampon of penis je vagina in te brengen. Soms gaat dit gepaard met pijn, maar niet altijd. Het spannen van de spieren gebeurt ook niet bewust, je hebt er geen controle over.



Allerlei redenen kunnen een oorzaak zijn van zo’n vaginistische reactie:
– Negatieve, niet altijd bewuste, gedachten over seks.

– Angst voor de grootte van de penis van je partner.

– Gebrekkige of ontbrekende kennis over hoe je vagina eruitziet.

– Slechte relatie met je partner.

– Negatieve seksuele ervaringen in het verleden (incest, verkrachting…).

– Onvrede over je huidige manier van vrijen.

– Vroegere negatieve reactie tijdens een inwendig onderzoek dat pijnlijk aanvoelde.

– Anticipatie omdat je verwacht dat vrijen pijnlijk zal zijn.

Vaak wordt over het hoofd gezien dat er ook een mechanische oorzaak kan zijn die het vrijen onmogelijk maakt. Deze vrouwen vertonen dan een logisch vermijdingsgedrag en worden vaak onterecht als frigide of vaginistisch bestempeld.
Een goede gynaecoloog kan dit fysisch probleem verhelpen en vermijden dat deze vrouwen terechtkomen in een circuit van kwakzalvers, relaxatietherapeuten of zielenknijpers. Pijn bij het inbrengen van de penis kan ook veroorzaakt worden door kleine wondjes, waarvan niemand de herkomst kent, rond de ingang van je vagina of door een te nauw schaambeen. Ga zo snel mogelijk naar een (gespecialiseerde) arts, want dit kan leiden tot vaginistische reacties, als je blijft proberen.
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UIT DE BAN
 VAN DE KRAMP



Vaginisme is, als je er snel bij bent, een van de gemakkelijker te behandelen problemen. Maar veel vrouwen durven met dit probleem niet naar buiten te komen uit angst om voor abnormaal of frigide versleten te worden. Vaak zorgt vaginisme en pijnlijk vrijen voor ernstige spanningen in je relatie, omdat je bang bent dat je partner elders zijn heil zal zoeken. Ook mannen lijden hieronder, omdat ze bang zijn dat ze hun partner niet kunnen bevredigen of zich zelf aangetast voelen in hun mannelijkheid, waardoor ze verdrietig of gefrustreerd reageren. Maar in sommige gevallen is er wel sprake van een goed seksleven, zonder penetratie dan. Het is belangrijk dat de partner liefdevol en geduldig is. Een ‘doordouwer’ maakt het probleem alleen maar erger!
Een niet te onderschatten gevolg van vaginisme of pijnlijk vrijen, is het feit dat je niet op een normale manier zwanger kunt worden. Toch kun je, eenmaal eventuele mechanische oorzaken van pijnlijk vrijen onderzocht en/of opgelost zijn, dit probleem aanpakken met de hulp van een seksuoloog. Er wordt zowel aandacht besteedt aan je seksuele ideeën en relatie als aan een concrete manier om van deze ‘verkramping’ af te raken. Via een stappenplan met praktische oefeningen leer je weer controle te krijgen over je eigen vagina, maar ook over je (seksuele) leven. Vaak ben je in een vicieuze cirkel terechtgekomen: je hebt angst voor het binnendringen, daardoor verkrampen je vaginale spieren, binnendringen wordt onmogelijk en pijnlijk waardoor je nog meer angst krijgt en bij iedere seksuele toenaderingspoging automatisch je spieren verkrampen enzovoort… De stap naar een seksuoloog lijkt vaak enorm, maar veel vrouwen zijn later opgelucht dat ze hun probleem actief hebben aangepakt.
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VAGINA SAYS NO
Volgens onderzoek van Rutgers, het Nederlands kenniscentrum voor seksualiteit, heeft maar liefst één op de twintig vrouwen regelmatig pijn bij het vrijen. Het probleem zit vooral bij jonge vrouwen (15 – 24 jaar), waarvan één op de tien aangeeft hiervan last te hebben.

KIJKTIP


De Nederlandse Anne van Campenhout lijdt aan vaginisme. Ze maakte er in 2017 de documentaire My fucking problem over, daarin richt ze zich tot haar vagina. In deze zeer persoonlijke film spreekt ze met haar vriend en met andere vrouwen die hetzelfde probleem hebben. De documentaire is te bekijken op haar website.


LEESTIP


De Australische Madison Griffiths heeft vaginisme en moest van haar sekstherapeut een brief schrijven aan haar vagina: ‘Het was echt nooit mijn bedoeling om onaardig tegen je te zijn. Het is gewoon dat seks zowel overal is als nergens. Seks is niet wat het lijkt. Het is verwarrend en ongemakkelijk. En in plaats van naar jou te luisteren, luisterde ik naar een gezelschap van opgewonden giechelende schoolmeisjes – die naast porno, het echte leven, en slecht getekende stripboekjes over seksuele voorlichting – alles over seks bespraken. Eindeloos. Op een gegeven moment begon ik te geloven dat seks pijn hoorde te doen.’ Lees haar volledige brief op vice.com.
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OPGEPAST:
 INFECTIEGEVAAR
Witverlies, soms gepaard met bloed, een branderig gevoel, jeuk, een onaangename geur, pijn bij het vrijen… Vaginale infecties (of vaginitis) komen voor als je vaginale flora verstoord raakt en is altijd een reden om je arts te raadplegen. De meeste infecties worden veroorzaakt door een bacterie of een schimmel en zijn meestal het gevolg van verminderde weerstand, medicijngebruik, onvoldoende of overmatige hygiëne of zelfs verkeerd gebruik van toiletpapier. Door het herhaaldelijk wrijven van achteren naar voren kunnen er bacteriën in de schede komen, een oorzaak van vaginisme die vooral bij jonge kinderen voorkomt. Er zijn ook seksueel overdraagbare vaginale en cervicale (baarmoederhals) infecties zoals trichomonas, gonorroe, syfilis en chlamydia, maar daar heb jij als condoomgebruiker geen last van, toch? Herpes en HIV-virus komen wel frequent voor en zijn zeer besmettelijk. Met de juiste voorzorgen kun je deze infecties vermijden of, in het geval van herpes, flink verminderen. Via een staaltje afgenomen met een wisser kan je arts bepalen om welke infectie het gaat. De behandeling gaat van antibiotica naar zalf tot schimmeldodende vaginale zetpillen. Bij sommige infecties is het belangrijk dat ook de partner behandeld wordt!



VOORKOMEN
 IS BETER DAN…
Als je vaginale infectie samenhangt met een seksueel overdraagbare aandoening (SOA), dan is een condoom een van de manieren om een nieuwe besmetting te voorkomen. Bij vaginitis door schimmels die steeds terugkeren, kun je deze voorzorgen in acht nemen om risico’s te beperken. Verander telkens een factor gedurende een bepaalde periode (bijvoorbeeld twee maanden) en ga na of het effect gunstig is. Als dat zo is, ken je een medeoorzaak.

» Draag geen panty’s of strakke (onder)broeken, want zij zorgen voor een vochtige omgeving waarin schimmels zich snel vermenigvuldigen. Draag liever rokken, vooral in de zomer.


» Probeer katoenen ondergoed.


» Loop nooit te lang rond in een nat badpak of natte bikinislip. Droog je goed af en trek zo snel mogelijk droge kleren aan.


» Veeg na een toiletbezoek steevast van voren naar achteren en met een vers papiertje, zo komen er minder makkelijk bacteriën van je anus in je vagina.


» Zorg voor een goede hygiëne, maar gebruik niet op eigen houtje vaginale douches. Zij kunnen het natuurlijke evenwicht van je vaginale flora veranderen.


» Gebruik nooit de handdoek van iemand anders en laat je handdoeken altijd goed drogen voor je ze weer gebruikt.


» Vermijd elk contact van je vaginale slijmvlies met deodorants of parfums. Wees zuinig met maandverband of toiletpapier met een geurtje, zepen en badproducten.


» Gebruik liever tampons (ongeparfumeerd!) dan maandverband. Vervang ze minstens om de vier uur.


» Gebruik bij een nieuwe of meerdere partners altijd een condoom.


» Vermijd penetratie bij symptomen van een infectie.


» Wees zuinig met alcohol, eet evenwichtig en gevarieerd.


» Onderzoek heeft uitgewezen dat in bepaalde gevallen suikers en fruit uit de voeding geweerd moeten worden.


» Het heilzame effect van inwendig gebruik van yoghurt is niet bewezen en wordt daarom afgeraden. Je kan net zo goed het Onzevader bidden.
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IK BEN ER WEL,
 MAAR JE ZIET
 ME NIET
Je kunt ook besmet zijn met schimmels of bacteriën zonder dat je een ontsteking krijgt. Dat hangt dan weer af van je algemene en plaatselijke weerstand. Dit fenomeen zie je vaak bij een candida-infectie: bij veel vrouwen is deze schimmel van nature al in de vagina aanwezig. Pas als je weerstand vermindert of na wrijving, zoals bij het vrijen, begint deze schimmel zich te vermeerderen, waardoor er klachten ontstaan. Ook chlamydia, HP-virus en herpes zijn vaak stille besmettingen, omdat je niet altijd klachten hebt, maar deze seksueel overdraagbare aandoeningen wel kunt doorgeven. Chlamydia komt daardoor meer voor dan men denkt en kan – als de infectie onbehandeld blijft – onvruchtbaarheid veroorzaken.



CANDIDA:
 STOP HET GISTEN
Een candida-infectie loop je niet per se op via seks, maar je kunt het wel doorgeven tijdens het vrijen. Meestal krijg je pas klachten als deze schimmel (gist) zich vermeerdert. Vaak is dit tijdens een zwangerschap (hormonale schommelingen), bij stress of vermoeidheid, suikerziekte of na gebruik van antibiotica, corticosteroïdengebruik of de anticonceptiepil. Ook als je je tampon langer dan vier uur inhoudt, zou dat tot een infectie kunnen leiden. Vaak geeft een infectie geen klachten. Indien wel, kunnen vrouwen meer afscheiding dan normaal produceren. Deze afscheiding kan eruitzien als dikke, korrelige kwark. Roodheid en heftige jeuk komen ook voor. De infectie is meestal goed te behandelen met een crème, vaginale tabletten of orale medicatie. Bij veelvuldige uitbraken (vier of meer per jaar) kan een langdurig en preventief behandelingsschema worden opgesteld onder begeleiding van een specialist.
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KLINKT ALS
 FRANSE KRUIDEN:
 HERPES!
Herpes is voor sommige mensen behoorlijk vervelend. Het is een virus en heeft twee varianten. Type één loop je meestal in je kindertijd op door bijvoorbeeld te knuffelen en veroorzaakt koortsblaasjes rond je mond. Type twee zorgt voor klachten rond je vagina, anus of penis, maar komt soms ook voor op je billen of onderbuik. Dit type kan je niet op je gelaat krijgen, maar omgekeerd kan type één wel op je genitaliën voorkomen, onder meer door orale seks. Er bestaat nog geen behandeling die het virus volledig kan uitschakelen. Je kunt wel de klachten flink verminderen en het genezingsproces verkorten. Voor type één zijn er crèmes tegen een koortslip, voor type twee ben je meestal aangewezen op tabletten, vooral als de ziekte regelmatig uitbreekt.



SYFILIS:
 NEEM HET SERIEUS!
Syfilis is een ernstige SOA, die tegenwoordig wel goed te genezen is. Deze bacterie nestelt zich in het slijmvlies van je mond, vagina, penis of anus en kan zich later via je bloed over je hele lichaam verspreiden. Meestal krijg je twee à twaalf weken na de besmetting één of meer zweertjes van een centimeter groot. Ze voelen hard aan en doen geen pijn. Ook kunnen je lymfeklieren in je hals of liezen opzwellen. Tegelijkertijd of kort na het verdwijnen van de zweertjes treedt het tweede stadium in. Vlekjes op je huid, een grieperig gevoel, haaruitval of wratjes zijn typisch voor deze fase. Als je in de eerste twee stadia niet wordt behandeld, kan een ‘sluimerstadium’ intreden. Dit kan op den duur tot ernstige aandoeningen, zoals beschadiging van je hersens, ruggenmerg en skelet leiden! Zwangere vrouwen met onbehandelde syfilis lopen het risico om de baby te besmetten of verliezen. Een goede en tijdige behandeling bestaat uit penicilline-injecties, mét nacontroles.
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CHLAMYDIA:
 ONVRUCHTBAARHEIDS-
GEVAAR
Chlamydia is een frequent voorkomende SOA bij jonge vrouwen onder de vijfentwintig jaar en wordt veroorzaakt door een bacterie die zich in de slijmvliezen van de geslachtsdelen van mannen en vrouwen nestelt. Het probleem is dat chlamydia niet altijd klachten veroorzaakt, maar dat je wel erg besmettelijk bent. Als je een afwijkende of meer afscheiding hebt, pijn bij het plassen, abnormaal bloedverlies na het vrijen of pijn tijdens het vrijen in je onderbuik, kan dit op chlamydia wijzen. Chlamydia kan zich via je baarmoedermond en baarmoeder een weg banen naar je eileiders. Als zo’n eileiderontsteking niet goed wordt behandeld, veroorzaakt dit littekens in je eileiders. Dit kan tot onvruchtbaarheid leiden. Als je partner met chlamydia is besmet, heeft hij vaak last van een etterige afscheiding, ook wel ochtenddruppel genoemd. Bij hem kunnen de bacteriën in de prostaat en bijbal terechtkomen. Voor je helemaal in paniek begint te raken: chlamydia is goed te genezen, mits je de voorgeschreven kuur afmaakt. Als je besmet bent, moet je partner zich altijd laten onderzoeken en eventueel ook worden behandeld.



GONORROE:
 ER DRUIPT WAT!
Gonorroe of ‘de druiper’ is een ‘populaire’ maar zeldzame SOA, die wordt veroorzaakt door een bacterie die zich op of in de slijmvliezen van je lichaamsopeningen, zoals je keel, vagina, penis of anus, nestelt. Als je orale en genitale seks combineert, kunnen zowel mannen als vrouwen een gonorroe-infectie in hun keel krijgen. Vrouwen hebben meestal geen klachten. Soms hebben ze last van onaangenaam ruikende en gekleurde afscheiding (geel of groen) of pijn bij het plassen. Als gonorroe niet wordt behandeld kan, net als bij chlamydia, een eileiderontsteking ontstaan, die tot onvruchtbaarheid kan leiden. Ook mannen hebben last van een gelige of groene afscheiding. Plassen veroorzaakt een branderig of geïrriteerd gevoel. Er kan ook een bijbalontsteking ontstaan. Gelukkig is gonorroe heel goed te genezen met injecties of pillen.
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GENITALE WRATTEN
 EN HPV-INFECTIE:
 VAKER DAN JE DENKT
Genitale wratten zijn onschuldig, maar wel erg hardnekkig en ze kunnen zich snel uitbreiden. Ze komen veel voor en worden bijna altijd overgedragen door onveilige seks. Soms kun je ook besmet raken als je bijvoorbeeld de handdoek of het washandje van een besmet persoon gebruikt. Zelfs condooms beschermen dus onvoldoende tegen besmetting. De wratten doen geen pijn, maar kunnen wel jeuken. Meestal zitten de wratten op en rond je geslachtsdelen en in je bilspleet en bij vrouwen soms ook op de baarmoedermond. Af en toe verschijnen ze ook in je mond. Ze worden veroorzaakt door een virus. In principe kunnen ze dus ook vanzelf verdwijnen, maar toch is een behandeling aan te raden. De behandeling bestaat uit het aanstippen met een vloeistof, bevriezen, wegschroeien of wegsnijden, aangevuld met een crème die de weerstand verhoogt tegen terugkerende wratten. Ook aanverwante virussen, zoals het HP-virus, kunnen zich op de baarmoederhals verschuilen. Vrouwen hebben meestal geen klachten, maar het virus kan wel de cellen prikkelen en zo later baarmoederhalskanker veroorzaken. Gynaecologisch onderzoek is dus een must.



LUIS IN
 DE SCHAAMPELS
Schaamluis (platjes) is een vervelende maar ongevaarlijke aandoening. Je kunt ze oplopen via seks, maar ook door kleding en slaapzakken te delen of gewoon door dicht tegen elkaar aan te liggen. Meestal zitten de beestjes in je schaamhaar, maar soms ook in het haar dat je vindt onder de oksels, op de borst, dijen of navel van jou en je partner. Jeuk komt vaak voor, maar krabben kan dan weer infecties veroorzaken. Schaamluis kun je zelf behandelen met een middel tegen luis. Ook je partner moet zich (laten) behandelen. Raadpleeg je huisarts of gynaecoloog bij twijfel. Als je schaamluis door seksueel contact hebt opgelopen, kun je immers ook besmet zijn met andere SOA’s!
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TRICHOMONIASIS
Trichomonas is een soort pantoffeldiertje waarmee je besmet wordt via seksueel contact. Ook vochtige handdoeken kunnen een besmettingshaard vormen, maar dat is uiterst zeldzaam, zo zijn toiletbrillen bijvoorbeeld wel veilig voor dit diertje. Je vagina ziet rood en is dikwijls pijnlijk tijdens het vrijen. Ze produceert meer afscheiding die soms slecht ruikt. De behandeling is eenvoudig, maar ook je partner of partners van de laatste twee maanden moeten behandeld worden om verdere infectie te voorkomen. Een gynaecologisch onderzoek om begeleidende infecties uit te sluiten is aangewezen.



BACTERIËLE
 VAGINOSE EN
 AËROBE VAGINITIS
Niet alleen schimmels maar ook bacteriën kunnen de vagina ontregelen. De symptomen zijn veel afscheiding en een vaak erg hinderlijke geur, die niet verdwijnt door veelvuldig wassen of zelfs spoelen van de vagina. Meestal zijn er geen andere klachten dan deze ruikende afscheiding (bacteriële vaginose), die vooral hinderlijk is na de menstruatie of na het vrijen. Soms is ook het vrijen pijnlijk en komt er een felgele afscheiding en zelfs wat bloedverlies aan te pas. Deze symptomen wijzen in de richting van een infectie met bepaalde darmbacteriën (aërobe vaginitis). Microscopisch onderzoek van het vaginale slijm maakt duidelijk welke aandoening van toepassing is. Allebei kunnen ze goed behandeld worden, maar bij deze aandoeningen is de kans op een terugkeer wel hoog.
129



BLABLA




‘Seks: het plezierigste dat ik ooit meemaakte
 zonder te lachen.’


WOODY ALLEN


‘Seks is alleen vies als je geen bad neemt.’


MADONNA


‘Diep in je hart moet je toegeven dat de mens
 verondersteld wordt te neuken. Het is het hoofddoel
 in het leven, al die andere activiteiten
 – trompetspelen, stofzuigen, thrillers lezen,
 chocolade eten – zijn slechts middeltjes
 om de tijd te doden tot je opnieuw kan neuken.’


CYNTHIA HEIMEL


‘Eten is zoals vrijen, je kan het allebei op
 de keukentafel doen.’


HERMAN BRUSSELMANS


‘Te veel van het goede kan wonderlijk zijn.’


MAE WEST





‘Het is moeilijk om dit boek te beschrijven,
 ik zeg dus gewoon dat het een ongelofelijk,
 prachtig en soms beangstigend boek is.
 Een absolute must voor iedereen die zichzelf
 een feminist noemt.’


EMMA WATSON OVER DE VAGINAMONOLOGEN, HET BOEK VAN EVE ENSLER


‘Ik wilde dat ik een vollere bos schaamhaar had.
 Ik denk dat mijn vagina er gewoon beter uit zou zien
 – het zou in zijn geheel gewoon beter werken.’


LENA DUNHAM


‘Seks is de ultieme uiting van kwetsbaarheid.’


LADY GAGA


‘I’m a “try-sexual”. I’ll try anything once.’


SAMANTHA JONES, IN SEX AND THE CITY


‘Wanneer het om seks gaat, verliest zelfs de
 anatomie haar onschuld.’


BENOÎTE GROULT


‘Is seks vies? Als het goed gebeurt wél!


GOEDELE
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PUSSYPROTEST


Tijdens de verkiezingscampagne van 2016 in de VS lekte een oud filmpje waarin Donald Trump zich behoorlijk denigrerend uitliet over vrouwen. De toen 59-jarige Trump zei daarin dat je als ster met vrouwen kan doen wat je maar wilt. Zijn letterlijke woorden: ‘Grab them by the pussy’, ‘Grijp ze in hun poesje.’


Van over de hele wereld kwam protest op de ondertussen legendarische uitspraak. Vrouwen én mannen kwamen op straat in de grote steden tijdens de Women’s marches, al dan niet getooid met de ‘pussyhat’. De roze muts wordt gezien als hét symbool van het protest tegen de vrouwonvriendelijke uitspraken van Trump. En Donald? Die heeft het ondertussen tot president van het machtigste land ter wereld geschopt.
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BOEMBOEM



SEKS IN VIER STAPPEN
HET SEKSUELE PLEZIER LOOPT IN FASES, NAMELIJK:
LUST EN VERLANGEN: JE HEBT ZIN IN SEKS.
Goesting in seks vereist dat zowel je lichaam als je hoofd gevoelig zijn voor seksuele prikkels om je heen. Sensuele gedachten, fantasieën en gevoelens komen binnen en doen hun lustopwekkende werk, maar ook fysieke aanraking en stimulatie zoals zoenen en strelen van de geslachtsorganen, doen een vlammetje opflakkeren. Na een hele avond flirten voel je begeerlijk en krijg je zin. Of door het kijken naar een pornofilm, verlang je naar seks. Misschien begin je gewoon zachtjes je clitoris te stelen en krijg je daardoor zin? De onknop in je hoofd staat aan maar je motortje draait daarom nog niet.
In tegenstelling tot wat veel mensen denken, komt zin in seks dus niet zomaar uit de lucht vallen: iets triggert het verlangen, al is dat vaak onbewust. Fysieke problemen zoals een gebrek aan bepaalde neurotransmitters en hormonen kunnen dit proces verstoren. Maar ook je eigen motivatie speelt een rol: zit je niet lekker in vel of je relatie? Drukdruk en veel andere dingen aan je hoofd? Voor je het weet zet je hoofd je seksuele pretcyclus meteen in mute modus en voel je niets.
OPWINDING
Lichamelijk gebeurt er in je genitale gebied heel wat als je opgewonden bent: de bloedtoevoer neemt en toe en daardoor zwelt het vaginale weefsel op en vernauwt de ingang. Ook de clitoris en al zijn uitlopers (zie p. 42) vult zich met bloed en wordt harder en groter. De vagina en schaamlippen worden dikker, roder meer gezwollen en gevoeliger voor de heerlijke sensaties die (hopelijk) komen gaan. Ook de zogenaamde G-plek (uitloper van de clit) zet zich schrap. Doe hier nog een flinke dosis vochtigheid bij en je begrijpt dat je hele vaginale gebied nu in de juiste modus staat om seksueel plezier te voelen.
Ook hier spelen emoties uiteraard een rol. Je kan fysiek heel opgewonden zijn terwijl je hoofd helemaal geen seks wil hebben en je je dus helemaal niet ‘geil’ voelt. Soms heb je als vrouw niet eens in de gaten dat je genitaliën zich in ‘opwindingsmodus’ zetten. Bij mannen is dat uiteraard iets duidelijker.



ORGASME
Als de juiste fysieke stimulatie nu verder gaat en je bent met hoofd klaar om genot te ontvangen, stijgt de seksuele spanning steeds meer, tot je naar je hoogtepunt gaat. Of je al dan niet dat drempeltje van het orgasme kan nemen, hangt van vele factoren af.: je in jezelf kunnen keren en focussen op wat je voelt, de controle laten gaan, de juiste gedachten en fantasieën oproepen en natuurlijk… de genitale stimulatie krijgen die jij nodig hebt. Voor de meeste vrouwen is dat clitorale stimulatie, soms vergezeld van vaginale penetratie met een dildo of vinger. Enkel penetratie is niet de meest succesvolle techniek zo blijkt, tenzij je de clit op voorhad flink in stelling bracht.
ONTSPANNING
De normale rustsituatie wordt hersteld. De bloedtoevoer neemt af en je spieren ontspannen. Soms kunnen vrouwen meerdere orgasmes krijgen als ze nog gestimuleerd worden en is deze vierde fase dus heel kort of gewoon afwezig. Sorry guys, maar vrouwen zijn nu eenmaal veel sneller klaar voor nog een ronde!
SEXY PEPER IN DE
 DAGELIJKSE SOEP
Wil je weten of er meer op de standjesmarkt is dan je denkt en of je in je doordeweekse bedsoep niet wat meer peper kunt strooien, dan kun je met dit arsenaal aan plezierige standjes aan de slag. We maken een onderscheid tussen ‘hij boven’, ‘jij boven’, ‘naast elkaar’, ‘langs achteren’, ‘zittend of staand’, en ‘69’.

Eén regel: niets hoeft en alles mag, zolang je het maar prettig vindt!




HIJ BOVEN
Deze positie is zo oud als Adam en Eva en wordt ook wel de missionarishouding genoemd: de man ligt boven op de vrouw. Uit onderzoek blijkt dat dit niet altijd als het meest genotsvolle standje wordt beschouwd, maar toch staat het bij heteroseksuele stellen op nummer één. Qua intimiteit scoort het namelijk hoog. Het letterlijke lichaamscontact is intens: je raakt elkaar overal aan, je kunt elkaar kussen en diep in de ogen kijken. Het vereist geen bovenmatige lenigheid, al is het geen pretje als je als vrouw met een erg zware man te maken krijgt. Dat kan soms een ‘verpletterend’ gevoel geven. De clitoris wordt op deze manier tijdens een gewone penetratie niet echt verwend. Maar het is anderzijds absoluut niet verboden dat jij of hij een handje of vinger toesteekt om je clitoris te stimuleren. Ook de hulp van een seksspeeltje kan dit standje gemakkelijk wat opfrissen.
Er zijn nog altijd mensen die geloven dat de benen in de lucht steken na de geslachtsgemeenschap kan helpen om sneller zwanger te worden. Niet dus. Maar doe gerust, een beetje lichaamsbeweging kan nooit kwaad!
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3X ANDERS
ZOEK HET HOGEROP
Hij gaat wat hoger liggen en schuift daardoor met de bovenkant van zijn penis over je clitoris. Jij slaat je benen om hem heen en duwt je voeten tegen zijn kuiten. Op die manier kun je jezelf beter tegen hem aan drukken en wordt je clitoris verwend.
G-PLEK GEVISEERD
Om ook je G-plek te stimuleren en zelfs vaginaal klaar te komen, kun je wat meer variatie in de missionarishouding aanbrengen. Als je je knieën naar je borst trekt en eventueel je benen rond de lenden van je partner slaat of kruist, verandert de stand van je vagina en kan hij je dieper en anders penetreren. Op deze manier is het mogelijk om je mythische G-plek te verwennen. Ben je érg lenig, sla dan je benen over zijn schouders. Hij kan je heel diep penetreren, maar sommige vrouwen ervaren dit dan weer als te pijnlijk of vermoeiend.
CLITORISMISSIE VOLBRACHT
Als hij graag bovenop blijft en jij aandacht eist voor je clitoris, is dit standje een prima compromis. Hij knielt tussen je benen en kan je met zijn handen op je dijen heen en weer over zijn penis schuiven. Hij raakt opgewonden door het vrije uitzicht op zijn penis in je vagina, jij hebt meer bewegingsruimte en jullie hebben allebei de handen vrij om je clitoris te stimuleren. Met een kussen onder je billen lig je comfortabeler en verandert je vagina ook van stand.



JIJ BOVEN
Veel vrouwen houden ervan om bovenop te liggen. Ze hebben op deze manier veel meer controle tijdens het vrijen en kunnen zelf de diepte en snelheid van de penetratie bepalen. Toch zijn er ook vrouwen die moeite hebben met dit standje omdat ze hun schaamte moeten overwinnen om zich zo open en bloot aan hun partner te tonen en omdat ze op deze manier echt in charge zijn en initiatief moeten/mogen nemen. Voor mannen is dit een erg opwindend standje, omdat ze visueel volop aan hun trekken komen (de blik op je borsten, gezicht, genot) en ervan kunnen genieten dat jij het initiatief neemt. Jij gaat bij dit standje boven op je partner zitten of liggen. Je kunt zowel op en neer bewegen als naar voren en achteren schuiven. Jullie hebben allebei de handen vrij om elkaar te strelen of je clitoris te stimuleren. Zijn bewegingsvrijheid is wel beperkter en hangt ook af van jouw gewicht en positie.
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3X ANDERS
MEVROUW DE MISSIONARIS
Je strekt je languit uit op je partner. Afhankelijk van hoe je je benen houdt, wordt de penetratie intenser. Als je ze bijna tegen elkaar aanklemt of één been optrekt, voelt dat intenser aan dan als jij je benen over die van hem spreidt. Jullie kunnen elkaar overal strelen en kussen en er is optimaal huidcontact, maar je kunt hierbij niet echt snel of heftig bewegen.
WEGKIJKEN MAG
Als je hem de rug toekeert en met je lichaam in de richting van zijn voeten leunt, verhoog je je genot en wordt ook je G-plek verwend. Sommige mannen ervaren deze ‘penishoek’ echter als ongemakkelijk. Je kunt op dit standje variëren door met je rug naar hem toe boven op hem te hurken en dan wat naar achteren te leunen. Dit vereist wel lenigheid en geen beenspieren die snel verzuren of te gevoelige knieën.
OOG IN OOG
Jij knielt boven op hem en hij gaat rechtop zitten door op zijn armen te steunen. Op deze manier kun je elkaar overal strelen, hij kan je billen en zelfs je anus stimuleren en je borsten likken. Een heel intiem standje, dat daardoor ook moet inboeten aan orgasmegarantie. Je kunt wel variëren door meer achterover te leunen, waardoor jij de diepte van de penetratie kunt controleren en hij uitzicht heeft op zijn penis in je vagina. Een lust voor zijn oog!



NAAST
 ELKAAR
Ook al lijkt dit voor sommige acrobaten het toppunt van supersoft, ook in de zijhouding kun je op zoek gaan naar spannende variaties. Qua intimiteitsgehalte scoort dit standje erg hoog en je hoeft geen marathonconditie of ijzersterke dijbenen te hebben om het vol te houden. Je ligt gewoon met je gezicht naar elkaar toe en hij ligt tussen jouw benen. Door het intense lichaams- en oogcontact is de romantiek alvast gegarandeerd.



3X ANDERS
LEPELTJE LEPELTJE
Hij ligt achter jou en penetreert je op die manier. Dit standje geeft hem veel meer vrijheid om te bewegen. Hij kan je dieper penetreren en jij kunt wat meer voorover leunen of je juist half naar hem toekeren. Hij kan je op die manier zowel kussen als je clitoris en borsten strelen. Na afloop kan hij rustig in jou blijven zonder dat je last krijgt van zijn gewicht op je lichaam. Veel stellen vallen dan ook graag op deze manier in slaap.
BENENTWIST
Jullie liggen op jullie zij met het gezicht naar elkaar toe. Jij legt je onderste been tussen de zijne en je bovenste been op zijn heup. Jij kunt je eventueel daarna op je rug laten vallen. De druk van zijn dij op je vagina en schaambeen kan bijzonder prikkelend werken en jij kunt lekker tegen hem aanrijden om je genot te verhogen.
T-SPLITSING
Jij ligt op je rug en trekt je benen op. Hij gaat dwars voor je vagina liggen en penetreert je op die manier. Zo vormen jullie dus een T. Je kunt één van je benen over zijn schouder slaan en je clitoris stimuleren. Ook hij kan je op deze manier een handje helpen.



VAN ACHTEREN
Dit wordt ook wel ‘op z’n hondjes’ genoemd en is bij veel mannen (en ook vrouwen) populair. Hij kan je zo diep als hij wil penetreren en jij kunt je bekken gebruiken om je eigen genot te regelen. Je vagina wordt op allerlei manieren geprikkeld. Door het feit dat jullie elkaar niet aankijken, kun je je volop laten meeslepen door je eigen genot en fantasieën. Het kan wel zijn dat hij voor jouw gevoel te hard of te diep stoot. Probeer dus een houding te vinden waarbij jullie je allebei comfortabel voelen.
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3X ANDERS
PRIMA VLUGGERTJE
Jij knielt voorover op bed of buigt voorover en leunt tegen de muur. Hij blijft staan en kan je op die manier heel diep penetreren terwijl hij van het uitzicht op je heen en weer bewegende billen geniet. Favoriet vluggertje en extra stimulans voor de achterwand van je vagina.
SANDWICH
Jij gaat op je buik liggen met je benen tegen elkaar. Hij komt boven op jou liggen of knielt achter je neer. Hoe dieper hij voorover buigt, hoe intiemer, omdat hij dan je nek en rug kan kussen. Door plat op je buik te liggen en je benen tegen elkaar te drukken, worden je clitoris en je schaamlippen indirect geprikkeld. Soms is een kussen onder je heupen een noodzakelijk en/of een heerlijk extraatje.
OP SCHOOT
Hij zit rechtop en jij hurkt boven op hem, met je rug naar hem toe. Je laat je over zijn penis zakken en beweegt op en neer of spant en ontspant je bekkenbodemspieren. Heel diepe penetratie gegarandeerd, maar geef wel aan of het voor jou niet te spannend wordt.



ZITTEND OF STAAND
Deze standjes voer je semistaand of rechtopstaand uit met je gezicht naar elkaar toe. Als je ongeveer even groot bent, is dat een voordeel, al helpt een bankje of trapje natuurlijk wel bij serieuze lengteverschillen. Als hij je op deze manier penetreert, kunnen jullie elkaar diep in de ogen kijken en overal liefkozen, maar echt veel bewegingsvrijheid heb je niet. Bovendien is het soms een kunst om zijn penis niet uit je te laten glippen.
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3X ANDERS
TAFELTJE-DEK-JE
Een van de favoriete huishoudelijke standjes. Jij ligt op je rug op de keukentafel (of op bed) en hij penetreert je terwijl hij tussen je benen staat. Als je met je billen op de rand ligt, levert dat een prima stimulatie op voor je clitoris. Als jij heel lenig bent, kun je zelfs je benen tot achter je hoofd buigen waardoor hij heel diep kan binnendringen en weer andere plekjes in je vagina prikkelt.
DE BEKLIMMING
Jullie staan tegenover elkaar en jij tilt een been op zodat hij je kan penetreren. Daarna sla je je beide benen om zijn middel terwijl hij je optilt. Jij houdt je vast aan zijn nek en kruist je benen achter hem terwijl je je dijen tegen zijn heupen drukt. Hij kan nu vrij diep in je stoten en zelfs met je rondlopen of dansen. Romantiek volop, maar spierkracht en lenigheid zijn wel een vereiste. Als het te vermoeiend wordt, kan hij je tegen een muur laten leunen.
GESPIERDE HURKZIT
Hij zit gehurkt op de grond en jij gaat op z’n dijen zitten, terwijl je je armen om hem heen slaat. Hij kan je op deze manier over zijn penis schuiven, waardoor jouw clitoris en schaamlippen rechtstreeks geprikkeld en gestimuleerd worden. Heel lekker voor jou en je orgasme én heel inspannend voor hem, omdat hij over een stel ijzersterke dijspieren moet beschikken om dit lang vol te houden.



69
Over geen enkel standje worden zo veel grappen gemaakt als over het befaamde 69-nummertje. De beoordeling gaat van nul tot tien omdat je elkaar oraal fenomenaal kunt stimuleren, maar niet altijd de volledige concentratie kunt opbrengen om je zowel op je eigen als op zijn genot te richten. Dit is een eenvoudig standje waarbij jullie omgekeerd op elkaar liggen. Hij kan je likken en vingeren en jij kunt hem op allerlei manieren oraal bevredigen. Meestal ligt de vrouw bovenop omdat zij lichter is en op die manier ook de diepte van zijn penis in haar mond kan regelen. Omgekeerd kan natuurlijk ook. Je kunt dit trouwens zowel half knielend boven elkaar als volledig uitgestrekt op elkaar doen of je kunt ervoor kiezen om naast elkaar en niet op elkaar te liggen.



AAN DE SLAG
Heb je zin om een van deze standjes een keer uit te proberen? Geef niet te snel op als het niet meteen lukt. Humor in bed is een must en om elkaars capriolen lachen is een heerlijke stimulans. Je kunt volop zelf variaties verzinnen op deze standjes, al is het maar door je benen te buigen of te strekken of achterover te leunen. Belangrijk blijft dat jullie het allebei lekker vinden en jullie fantasie blijven gebruiken. Het is trouwens niet omdat je maar weinig varieert in standjes, dat je een saai seksleven hebt. Misschien hebben jullie gewoon jullie lievelingsstandje gevonden!



FABELTJES-SEKSKRANT
HET HARDNEKKIGSTE FABELTJE: SEKS MOET!
Heeft men je dat ook wijsgemaakt? Seks moet helemaal niet. Afhankelijk van je relatie (of gebrek eraan), levensfase, fysieke en mentale toestand, heb je soms meer of minder of helemaal geen behoefte aan, tijd voor of kans om te vrijen. Staar je niet blind op officiële cijfers of op je omgeving. Soms heb je behoefte aan een snel nummertje of een uitgebreide vrijpartij. Soms heb je ook alleen maar zin om te masturberen. Geniet van al die mogelijkheden en vooral: doe het uit vrije wil, niet omdat het moet!




WIST JE DAT...


volgens de Wereldgezondheidsorganisatie elke dag honderd miljoen keer de seksuele daad gebeurt? Wat neerkomt op duizend paren elk moment. En nog eens duizend. En nog duizend. Zowat 95% van die seksuele oefeningen gebeurt voor het plezier, niet met het oog op voortplanting dus. Hoezo seks niet belangrijk?
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SEKS IS NOODZAKELIJK
 VOOR JE VAGINALE
 GEZONDHEID
Vaak wordt beweerd dat regelmatige seks noodzakelijk is voor de gezondheid van je vagina. Zaad zou bovendien voor belangrijke voedingsstoffen zorgen. In werkelijkheid is echter het natuurlijke oestrogeen de belangrijkste factor in de gezondheid van je vagina. Je vagina is rijk aan oestrogeenreceptoren en je vaginacellen verliezen nooit hun vermogen om op oestrogenen te reageren. Na de menopauze wordt er geen oestrogeen meer geproduceerd en verschrompelt je vagina. Je vaginale weefsel wordt dunner en droger, dat heet atrofie. Vrijen wordt daardoor vaak pijnlijk, en ook vaginale irritatie of jeuk is daarvan een mogelijk gevolg. Voor je eigen comfort kan je glijmiddel of speciale zalfjes gebruiken en zo droogte tegengaan. Hormoonpreparaten of laserbehandelingen die de doorbloeding van de slijmvliezen verbeteren kunnen ook een oplossing bieden. Ook oudere dames hebben immers nog zin in seks!



DERDE FABELTJE:
 KLAARKOMEN IS
 EEN VOORWAARDE!
Vroeger werden de samentrekkingen van je vagina en baarmoeder tijdens je orgasme beschouwd als dé manier om sperma voort te stuwen en de bevruchting tot stand te brengen. Orgastische vrouwen zouden dus sneller zwanger worden. Zo’n snel transport van sperma is echter in tegenspraak met het principe van de survival of the fittest. Je eicel zou bij zo’n ‘vruchtbaar orgasme’ immers door een zwakkere, maar toevallig snellere zaadcel kunnen worden bevrucht, terwijl het juist de sterkere zaadcellen zijn die meer kans maken om te scoren. Precies daarom is de zuurgraad in je vagina niet al te ‘spermavriendelijk’. Kwestie van alleen de sterkste, stoerste en snelste jongens te selecteren voor de bevruchting.

WIST JE DAT...


men vroeger dacht dat een vrouw niet zwanger kon worden zonder orgasme? Want pas bij een orgasme zou haar zaad vrijkomen, zoals bij de man. Onzin natuurlijk.


WIST JE DAT...


op de Mangaia-eilanden een man zijn vrouw drie orgasmen moet bezorgen voor hij zelf een keer mag klaarkomen? Anders wordt hij scheef aangekeken als een luie vent met een roestige penis.
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DE MYTHE VAN
 DE KUISHEIDSGORDEL:
 NOG ZO’N
 VROUWONVRIENDELIJK
 FABELTJE
Volgens de overlevering gordden middeleeuwse edellieden hun vrouw een kuisheidsgordel om voor ze op kruisvaart vertrokken. Sleutel op zak en vrouwtje had geen kans om tijdens zijn jarenlange afwezigheid met de buurman te spelen. Tegenwoordig heerst er grote twijfel of die kuisheidgordels wel effectief bestonden. In middeleeuwse documenten wordt er immers nergens melding van gemaakt. De zeldzame ‘kuisheidsgordels’ in musea bleken negentiende-eeuwse vervalsingen. Mogelijk werden ze wel vele eeuwen later gedragen, maar toen leek het al eerder om een frivoliteitje te gaan en geen middel om vrouwen kuis te houden. Feit is dat zo’n gordel bij langdurig dragen voor jeuk en infecties moet hebben gezorgd – geen aanrader dus. In moderne SM-kringen zijn kuisheidsgordels tegenwoordig populair als een attribuut om de partner in ‘bedwang’ te houden.
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HET GEKSTE FABELTJE:
 EEN VAGINA
 MET TANDEN
De vagina dentata is het schrikbeeld van menig man in mythen, literatuur en zelfs in dromen. Overal ter wereld tref je verhalen aan over die afschrikwekkende, bijtende vagina. Ze castreert of verminkt iedere onschuldige man die het waagt om naar ‘binnen’ te gaan. Sommige psychologen verklaren deze mannelijke oerangst door het feit dat mannen onbekend terrein betreden als ze een vrouw penetreren. Andere psychologen wijten het schrikbeeld voor de vagina dentata aan de angst van bepaalde mannen voor een seksueel onverzadigbare vrouw. Gelukkig zijn mannen tegenwoordig iets meer vertrouwd met de vaginale binnen- en buitenkant. Van tanden is er – opluchting alom – geen spoor.



LAATSTE, MAAR
 NIET ONBELANGRIJKSTE
 FABELTJE: ALLEEN
 MANNEN KUNNEN
 EEN ERECTIE KRIJGEN
Nee, hoor, ook bij vrouwen komt dit voor. Bij allebei is opwinding de oorzaak. Maar waar doen die vrouwelijke erecties zich dan voor? Je vindt ze op drie plaatsen. Als je opgewonden raakt, krijgt je clitoris een erectie. Ze groeit, zwelt op en wordt gevoeliger, zoals een penis, maar dan in het klein. Je clitoris heeft zwellichamen, precies zoals de penis en flinke uitlopers. Tijdens die erectie wordt de glans van de clitoris langer, bij sommige vrouwen zelfs een centimeter lang. Klinkt miniem? Vergeet niet dat de basis van je clitoris met al zijn uitlopers in je lichaam tot 9 centimeters lang is! De tweede, minder zichtbare erectie doet zich voor aan de binnenkant van je vagina. De wanden zwellen op, omdat ze zwellichaampjes bevatten. Tijdens het opzwellen laten die wanden, die niet waterdicht zijn, een doorzichtig vocht door: dit vaginaal vocht is een zichtbaar teken van een inwendige erectie. De derde erectie die je zowel bij mannen als vrouwen vindt, is die van je tepels. Stijve, opgerichte tepels zijn een veelvoorkomend teken van opwinding, ook al komen ze niet systematisch bij iedereen voor.
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ORGASMEAFKNAPPERS
 OF ‘SCHAT, VANAVOND
 LUKT HET NIET’
– Stress werkt (zeker bij vrouwen) als een domper op de seksvreugde.

– Geen of te weinig voorspel.

– Je bent onzeker over je lijf of over wat je moet doen of zeggen tijdens het vrijen.

– Je kent je partner nog maar net.

– Je kan zelfs té verliefd zijn en/of (nog) teveel gefocust op hem, bijvoorbeeld op het moment dat je even in je eigen bulb moet om de orgasmedrempel over te nemen.

– Jullie hebben relationele, emotionele of seksuele problemen en je kunt of durft er niet over praten.

– Je hebt te veel gedronken of drugs gebruikt.

– Je krijgt en kreeg in bed nooit de stimulatie die je nodig hebt en kan je niet meer door lustgevoelens laten meeslepen.

– Je partner komt te snel klaar en jij durft of wilt geen tijd voor jezelf opeisen om klaar te komen.

– Je vindt je partner niet (langer) aantrekkelijk.

– Je kan je hoofd niet leegmaken of je niet concentreren op eigen genitale sensaties.

– Je hebt nooit gemasturbeerd en geen idee van wat je lekker vindt. Laat staan dat je het kan vertellen.

– Je hebt negatieve ervaringen met seks die telkens weer opduiken of je onbewust remmen.

– Je neemt bepaalde medicijnen, zoals antidepressiva of diabetes medicatie.


WIST JE DAT...


Marilyn Monroe, het meest gevierde sekssymbool van de twintigste eeuw, aan een vriend bekende dat, ondanks haar drie echtgenoten en een horde minnaars, ze nog nooit een orgasme had gehad?




ONTSTOPPEN
De klassieke neukbeweging, ‘in en uit, op en neer’, blijkt vooral in pornofilms een succesvolle techniek te zijn! Oh my God, oh Jezus! Deze ontstoppingswerkzaamheden – zoals ik ze wel eens oneerbiedig noem – zijn voor de meeste vrouwen geen orgasmegarantie. Als vrouwen al klaarkomen tijdens de penetratie (een minderheid!) is dat niet zozeer door het pompend heen en weer bewegen alleen. Een circulaire beweging (rondjes draaien met die penis dus!) die niet zozeer op de diepte focust, maar ook de vaginale ingang beroert, heeft meer succes. En al helemaal al je eerst die clitoris met al zijn uitlopers flink ‘wakker’ hebt geschud! Dat hele dan immers op en maakt het hele gebied gevoelig voor seksueel genot. Zonder ‘voorspel’ is dat in- en uitbewegen verloren moeite, jongens.
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VOORGERECHT
 ALS HOOFDSCHOTEL



Voorspelspelletjes zoals likken, wrijven, schuiven, handjerijden... zijn trouwens veel efficiënter om een vrouw een orgasme te bezorgen dan ‘echte’ seks. Beschouw ze als volwaardige seks en stop er vooral niet te snel mee. Het duurt gemiddeld 20 minuten voor een vrouw klaarkomt! Puur door penetratie komt niet eens één op de drie vrouwen tot een orgasme. Daarom spreken ze in het Engels ondertussen van intercourse en outercourse. Beiden evenwaardig. Minstens!
HAAR ORGASME, ZIJN MEDAILLE
Mannen vinden het vaak belangrijker dat de vrouw klaarkomt dan de vrouw zélf. Haar orgasme is immers zijn medaille voor uitmuntend seksueel gedrag. Om zijn ego niet te krenken of als (aanmoedigend?) schouderklopje wordt dan maar ‘gedaan alsof’. Soms is zo’n gespeeld orgasme gewoon een ‘Dankjewel, ik heb genoten!’ Maar zo leren mannen het natuurlijk nooit!
DAT HEET DAN GELUKKIG ZIJN
Ondanks onze fascinatie voor orgasmen en de gangbare opvatting dat ze onontbeerlijk zijn voor een gelukkig seksleven, blijkt uit onderzoeken géén sterke samenhang tussen een bevredigend seksleven en altijd een orgasme hebben. Blijkbaar betekent een goed seksleven meer dan klaarkomen alleen. Sterker nog: niet iedereen die iedere keer een orgasme heeft, geeft aan een ‘zalig seksleven’ te hebben.
KNIJP ’M
Een orgasme komt niet zomaar uit de lucht vallen, je moet er iets voor doen! Bij een orgasme trekken alle spieren rond de vagina ritmisch samen. Naast het prikkelen van de clitoris en het strelen van de schaamstreek spelen dus ook deze spiertjes een belangrijke rol bij het klaarkomen. Span en ontspan ze afwisselend, ‘knijp’ als het ware met je bekkenbodem- en bovendijspieren in de penis of in een voorwerp. Dit is het gemakkelijkst als je op je buik ligt. Weet je nog hoe het ging toen je als kind op je knuffelbeertje reed…?
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OOOOH-LALA
 OF ZO KOM JE
 SNELLER KLAAR



PRAAT! Veel vrouwen kunnen niet genieten als ze emotioneel in de knoop zitten of net na een ruzie. Bouw communicatie in in jullie dagelijkse leven. Dat maakt het makkelijker om niet boos of geïrriteerd aan seks te beginnen.
DRINK MET MATE! Van alcohol word je misschien ondeugender en ongeremder, maar het vermindert ook je orgasmepotentieel.
RELAX! Doe aan sport, yoga, meditatie of zoek een manier om je stress te bestrijden.
MASTURBEER! Je ontdekt al die fijne plekjes die je daarna aan je partner kunt tonen. En vooral: je leert hoe een orgasme voelt en wat je moet doen om nog net niet over die drempel te gaan, of juist wel.
FANTASEER! Er is niets mis met je te laten meeslepen door je fantasieën als je masturbeert of vrijt.
HOU VAN JEZELF! Als je van je lijf houdt, ben je veel vrijer in bed en begrijp je ook beter hoe je het makkelijkst kunt klaarkomen.
TALK DIRTY! Al mag het natuurlijk ook lief, teder of netjes zijn, maar vertel je partner wat je lekker vindt. Hij is niet helderziend en hoort graag van jou wat je opwindt.
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LACH! Humor in bed helpt om te ontspannen en zorgt voor meer intimiteit. Het helpt ook om die knotsgekke standjes te overleven.
CONCENTREER JE OP JE VAGINA EN WAT JE DAAR VOELT! Probeer gewoon lichamelijk bezig te zijn. Kortom: schakel je hersenen even uit!
WARM OP! Voorspel is natuurlijk meer dan een roestige motor op gang brengen. Varieer, speel en ontdek.
EXPERIMENTEER! Verandering van spijs doet eten. Probeer nieuwe standjes of technieken. Gebruik een speeltje of doe het een keer in het hooi of op de keukentafel.
FAKE NIET! Vermijd een complete orgasmeshow. Op den duur wordt faken makkelijker dan op zoek te gaan naar wat je echt opwindt. Ook niet leuk voor je partner, die denkt dat hij het helemaal goed doet.
WEES AMBITIEUS! Vrouwen nemen vaak te snel genoegen met het voorspelbare of een vluggertje. Gun jezelf een vrijpartij die ook aan jouw behoeften beantwoordt.
LEES! Niets mis met een handleiding of een boek dat je informeert of inspiratie geeft.
KNUFFEL & ZOEN! Je komt spontaner klaar als je niet doelgericht bezig bent en ruimte maakt voor tederheid en affectie.
VRAAG HULP! Als jullie (jij, hij of beiden) met seksuele problemen worstelen, raadpleeg dan een gynaecoloog, seksuoloog of therapeut. Er bestaan ook goede zelfhulpboeken en -video’s.



MEER!
Als je weet hoe je het lekkerst klaarkomt bij je partner, kun je ook uitproberen of dat je meerdere keren achter elkaar lukt.
Stevige bekkenbodemspieren, controle over je ademhaling en de juiste stimulatie helpen je al een eind op weg.
Je kunt dit ook eerst in je eentje uitproberen als je masturbeert. Vinger jezelf terwijl je je bekkenbodemspieren samenknijpt. Als je de eerste keer klaarkomt, begin je jezelf vrij snel opnieuw te stimuleren. Adem diep in tijdens je climax en blijf je spieren aanspannen. Normaal beleef je je volgende orgasme intenser dan het eerste.
Als je dit samen met je partner doet, helpt het soms als hij niet rechtstreeks je clitoris stimuleert, maar de plekjes eromheen. Als je clitoris te gevoelig is na je eerste orgasme, kun je ook op zoek naar je G-plek. Stimulatie van deze plek (als je ze vindt en op voorwaarde dat je dit fijn vindt) met een vinger, speeltje of bij bepaalde standjes met je partner, kunnen je een heel intens en langdurig orgasme bezorgen dat maar blijft doorgaan.
Experimenteer en probeer, maar maak er geen meervoudigorgasme-examen van! Je bent even veel vrouw met één orgasme.
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SISTERS
 DO IT BETTER
Vierentwintig mannen en vrouwen gingen voor een onderzoek van professor Gert Holstege van de universiteit van Groningen onder de hersenscanner om hun… orgasme te laten meten. En wat blijkt? Vrouwen komen intenser en langer klaar dan mannen! Grappig detail: proefkonijnen die tijdens de hersenscans hun sokken aanhielden, kwamen makkelijker klaar dan koudevoetenlijders…

WIST JE DAT...


» het hoogste aantal wetenschappelijk geregistreerde vrouwelijke orgasmen in één uur een verbazingwekkende 134 keer is? De arme mannen raakten amper aan een schamele 16... Onderzoekers William Hartman en Marilyn Fithian zwoegden meer dan tienduizend uren in het lab van het Centrum voor Huwelijks- en Seksuele Studies en bestudeerden uiteindelijk 751 personen.


» Het langste geregistreerde orgasme: 43 seconden met 25 opeenvolgende samentrekkingen.
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© De Morgen
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Tijd voor een technische kijk op wat dat onvolprezen orgasme met je lichaam en hersenen doet. Uit wetenschappelijk onderzoek van de universiteit van New Jersey blijkt dat meer dan 30 delen van de hersenen geactiveerd worden op het moment dat een vrouw haar hoogtepunt bereikt. Vooral de hersendelen die verantwoordelijk zijn voor emotie, aanraking, vreugde, bevrediging en herinnering worden actief tijdens een orgasme.



PREORGASME
Tijdens het voorspel daalt de activiteit in de amygdala en in de hippocampus, wat wijst op ontspanning. De amygdala ligt diep in de hersenkwab ter hoogte van de oren en staat onder andere in voor het interpreteren van emoties. De hippocampus is het centrum van het brein en wordt betrokken bij het gedragspatroon.
TWEE MINUTEN VOOR HET ORGASME wordt het beloningscentrum actief, iets wat ook gebeurt als je eet en drinkt.
VLAK VOOR HET HOOGTEPUNT steekt een buitengewone activiteit van de sensorale cortex de kop op. Deze hersenschors reageert als er gevoelens aangesproken worden. Bijgevolg regelt de cortex alles wat met aanraking te maken heeft en reageert het op sensaties die afkomstig zijn van de erogene zones.
Ook de thalamus wordt actief onder seksuele prikkels en stuurt via de hersenschors signalen door naar de rest van het lichaam.



ORGASME
Tijd voor emoties:
– de cortex cingularis in het achterste gedeelte van de hersenen,

– en het insula die emotionele prikkels bundelen, zetten het emotiecentrum in je hersenen in lichterlaaie.

– De hypothalamus komt als voorlaatste aan de beurt. Die speelt een cruciale rol bij de organisatie van primaire gedragingen zoals honger, dorst, vechten, vluchten en… paren.

–Last but not least wordt een plezierzone geactiveerd, samen met de zone die het geheugen regelt.


De Amerikaanse seksuologen William Masters en Virginia Johnson – een echtpaar – waren in de jaren ‘50 en ‘60 de eersten die instrumenten ontwikkelden om de seksuele reactie van het menselijk lichaam te meten. Behoorlijk revolutionair voor die tijd! Hun werk deed heel wat stof opwaaien, vooral toen ze homoseksualiteit en het vrouwelijke orgasme uit de taboesfeer haalden.
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ALLE REMMEN LOS
Een orgasme kan je helemaal overdonderen. Je siddert van top tot teen, verliest alle besef van tijd en ruimte en waant je even in een andere wereld. Het is moeilijk – en ook onnodig – om jezelf in de hand te houden tijdens een orgasme. Wetenschappelijk onderzoek aan de universiteit van Groningen zocht en vond een verklaring voor dat gevoel van totale bevrijding. De bloedtoevoer naar de prefrontale hersenkwab (vooraan in de hersenen) neemt tijdens het vrouwelijk orgasme aanzienlijk af. In normale omstandigheden staat dit deel van de hersenen in voor planning, beheersing en sociaal gedrag. ‘Weg daarmee!’ dus op het moment dat een vrouw haar hoogtepunt bereikt. Dankzij de verminderde bloedtoevoer kan zij dus zonder remmingen van haar orgasme genieten. En hier houdt het niet bij op. De kleine hersenen die verantwoordelijk zijn voor de controle over en de coördinatie van bewegingen, ontvangen tegelijkertijd meer bloed. Gevolg? Talloze spiersamentrekkingen en ongecontroleerd kronkelen tijdens het orgasme.



HET VROUWELIJKE
 ORGASME
 IN DE PRAKTIJK
Het vrouwelijk orgasme is al jarenlang een controversiële kwestie. Bestaat er nu meer dan één soort orgasme en zo ja, is het ene beter dan het andere? Concreet: bestaat er zoiets als een vaginaal en een clitoraal orgasme? Freud was overtuigd van wel en noemde het clitoraal hoogtepunt onvolwassen en inferieur. Nu, het staat vast dat bijna alle vrouwen kunnen klaarkomen als hun clitoris op de juiste manier gestimuleerd wordt. Maar wat met het vaginaal orgasme? En als het al bestaat, wat is het dan precies? Wordt het bereikt door stimulatie van alleen en uitsluitend de vagina, de G-spot of de A-plek? En heeft de clitoris dan helemaal niets in de pap te brokken?
Jij weet wel beter ondertussen. Namelijk dat de clitoris ‘tentakels’ heeft tot 9 cm lang in en rond de vagina. Dat maakt dat het nauwelijks uit te dokteren valt waar dat orgasme ‘vertrok’. And who the f *ck cares! Tijdens le moment suprême zal het je een worst wezen of je het te danken hebt aan (in) directe stimulatie van de clitoris of louter aan de penetratie an sich. We just lay back and enjoy, mr Freud!
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TRY THIS AT HOME: CAT
Dat ontstoppingswerken (de penis in en uit, in en uit…) niet de juiste weg zijn naar een orgasme, weten we ondertussen al. De CAT is dan ook een alternatieve techniek die druk en tegendruk op elkaars genitaliën gebruikt in plaats van te ‘ontstoppen’. Het staat voor Coital Alignment Technique en is eigenlijk een variant op de missionarishouding die dankzij eenzelfde voortdurende druk de clitoris verwent. Deze positie zorgt ervoor dat je samen met je partner rustig de opwinding opbouwt, om te eindigen in een intens clitoraal en misschien zelfs simultaan orgasme. Veel vrouwen krijgen dankzij de CAT hun allereerste orgasme met de penis in zich.
– Ga in missionarishouding liggen. Als jouw vagina iets te nauw is, kun je jouw benen om zijn dijen slaan zodat je met jouw enkels op zijn kuiten komt te liggen.

– Hij schuift zijn bekken tot op gelijke hoogte met het jouwe en brengt dan de penis vanaf de bovenkant naar binnen. Door vrij hoog te penetreren duwt de basis van de penis de schaamlippen bovenaan open en stimuleert hij straks ook de clitoris. Hij steunt bij voorkeur niet op zijn ellebogen, maar houdt in de holte van zijn ellebogen jouw schouders vast. Hij drukt nu met zijn schaambeen tegen je clitorale zone aan.




– Duw je bekken naar voren om dat van hem naar achteren te dwingen. Hij oefent tegendruk uit op jouw clitoris, zodat de penis vanuit een heerlijke hoek dieper in de vagina glijdt. In de neerwaartse beweging dwingt hij jouw bekken naar beneden. Jij biedt weerstand en drukt zo je clitoris tegen de schacht. De penis glijdt in een nauwere positie naar binnen. Speel op elkaar in zodat jullie na een tijdje een identiek ritme van tegen elkaar aanschurkende bewegingen creëren.

Let op: de op- en neergaande bewegingen zijn belangrijker dan de in- en uitgaande bewegingen. Als je de kegeloefeningen beheerst, kun je jouw trukendoos tijdens de CAT bovenhalen! Je vaginale spieren samenknijpen leidt tot nog meer genot voor hem én haar. Blijf dit doen tot jullie tikkende bommen (hopelijk tegelijkertijd) ontploffen!
Is je partner veel groter en/of zwaarder dan jij? Dan kan de CAT nogal belastend zijn voor jou. Om te voorkomen dat zijn lichaam te lang op je drukt, kun je de missionarishouding wat uitstellen. Laat hem jou eerst oraal verwennen tot je op het punt staat klaar te komen. Net voor je klaarkomt, stopt hij met je te verwennen en neem jij zijn heft in handen tot hij op spuiten staat. Hoe langer jullie elkaar kennen en hoe meer jullie oefenen, hoe beter jullie op elkaar ingespeeld geraken.

WIST JE DAT…


de helft van de jonge vrouwen geen hoogtepunt bereikt met hun partner. Dat blijkt uit een recent onderzoek van Flair (2017). De vraag is natuurlijk of vrouwen die moeilijk klaarkomen aan zo’n enquête deelnemen.
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VAGINALE
 HUNKERING



De ene vrouw ervaart dat haar orgasme meer uitwendig begint, rond de clitoris-glans en zich daarna verder naar binnen verspreidt, een andere voelt het meer diffuus binnenin ontvlammen waarna het soms de hele genitale- en buikstreek in de fik zet. Vaginaal of clitoraal, die twee zijn zo met elkaar verstrengeld dat geen onderscheid te maken valt. Zolang je maar de juiste stimulatie krijgt, toch?
Mannen zijn er nog altijd op gebrand om hun vrouw uitsluitend via penetratie te doen klaarkomen. Als ze daar niet in slagen, denken ze maar al te vaak dat hun penis en daarmee ook hun mannelijkheid te klein is, terwijl vrouwen door het uitblijven van een penetratie-orgasme eerder twijfelen aan hun eigen lichaam. ‘Ben ik wel normaal?’ Jaaaaaa! Meer dan de helft van de vrouwen in een onderzoek van Goedele.com (2017) gaf aan dat ze zonder manuele of orale stimulatie van de clitoris niet klaarkomen. Terwijl de helft van de Belgisch mannen er nog steeds van overtuigd is, dat de daadwerkelijke daad, de penetratie dus de beste tactiek is om haar te doen komen. Tja, zoek de fout…
Dat betekent niet dat we niet kunnen genieten van de penetratie en er ook door kunnen klaarkomen. Als je op voorhand dat hele clitoris-complex maar genoeg hebt bespeeld en geprepareerd zoals we in Vlaanderen zeggen. (Voorbereid) Vaak hunker je van hete opwinding dan zò naar ‘iets in je’ dat ik er het woord vaginale hunkering voor bedacht: het intense verlangen om diep gepenetreerd te worden, geeft dat extra stootje wat nodig was om te komen. Ook bij orale seks een veelvoorkomende heerlijkheid.
Als het een troost mag zijn: door de jaren heen raken sommige koppels zodanig op elkaar afgestemd dat een penetratie- orgasme plots opduikt.
 Maak van seks alstublief geen race naar het orgasme! Met klaarkomen is het immers zo: hoe meer je er persé en absoluut naartoe wilt, hoe moeilijker je er geraakt. Geniet van de reis, focus je niet te veel op de aankomst. Des te makkelijker bereik je een mooie finish. 
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TIPS VOOR
 EEN VAGINAAL
 ORGASME
Feeling hot, hot, hot! Breng jezelf voor de daad in opperste staat van opwinding. Masturbatie, orale seks, seksspeeltjes... zetten de hele clitoris, met al zijn inwendige uitlopers, in pole position! Het doel is dat je helemaal in de stemming bent voor je aan de penetratie begint, zodat je vagina bij de minste aanraking al op springen staat. Doe de CAT, de Coital Alignment Technique, zoals hierboven (p. 188) beschreven staat.
SLOW SEKS. Eens de clit in opperste stemming gebracht, hoef je nauwelijks te bewegen. Je hele vaginale gebied is nu heerlijk vochtig, gezwollen en gevoelig. Lig rustig ‘in’ elkaar en gebruik enkel je bekkenbodemspieren om hem te masseren en kneden. Zuig de penis met je vaginale spieren diep naar binnen en knijp hem stevig vast.
CONDITIONEER JE LIJF. Met enige inspanning kan je jouw lichaam leren penetratie te associëren met een orgasme. Breng je lichaam naar een hoogtepunt via clitorale stimulatie en net voor je klaarkomt geef je jouw partner de eer om je via penetratie over de orgasmedrempel te neuken. Herhaal dit elke keer als je vrijt en vervroeg het moment waarop je stopt met clitorale stimulatie telkens met een paar seconden. Sommige vrouwen slagen er zo in om hun lichaam gemakkelijker te leren klaarkomen via penetratie. Sluit je benen zodra hij in je is, hij komt boven op je liggen terwijl jij je billen met tussenpozen dichtknijpt. Het opspannen van deze spieren bezorgt menig vrouw een verhoogde sekssensatie. Denk aan jezelf. Je hoeft niet elke seconde te denken aan het plezier van je partner. Streel jezelf eens, fantaseer en beweeg op de manier waarop jij het leuk vindt. Als hij ziet hoe hard het jou opwindt, gaat hij gegarandeerd mee in het verhaal.




EEN ORGASME NIET BELANGRIJK?
 AMMEHOELA!


Natuurlijk kan je ook van seks genieten zonder orgasme. 6 op de 10 vrouwen geven aan dat klaarkomen niet noodzakelijk is om van seks te genieten. Voor 4 op de 10 is het wel belangrijk en zelfs noodzakelijk om van een geslaagd potje seks te kunnen spreken. Sterker nog: 3 op de 10 dames laat het ‘al dan niet klaarkomen’ mee bepalen of ze bij deze partner blijft! Stop dan wel met faken dames, anders leert hij het nooit, de arme stumperd.
(Bron: Goedele.com, 2017)
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GESPOT:
DE
G-PLEK
 c



INTENS PLEKJE
Bestaat ze of niet? Over de G-plek wordt nog volop gediscussieerd. Hij is genoemd naar de Duitse gynaecoloog Ernst Grafenberg die ze voor het eerst in 1950 officieel ‘spotte’. De G-plek zou een heel erogeen plekje zijn in de bovenwand van je vagina, zo’n drie à vijf centimeter van de ingang. Het voelt sponsachtig en/of geribbeld aan en wordt groter naarmate je opwinding stijgt. Volgens sommige (mannelijke?) wetenschappers bestaat de G-plek helemaal niet. Dat zeggen ze omdat er tot dusver geen duidelijk anatomisch apart ‘orgaantje’ kon worden onderscheiden. Nochtans getuigen veel vrouwen dat ze hun G-plek wèl hebben gevonden … Meer dan waarschijnlijk is de G-plek niet meer dan een uitloper van onze clitoris. Die uitlopers kunnen wel 10 cm lang zijn en zetten uit en zwellen op bij seksuele opwinding, net zoals dames rapporteren over hun G-plek (zie p. 42). Stimulatie – door bepaalde standjes of technieken – kan voor een heel intens orgasme zorgen. Deze plek wordt vaak in verband gebracht met vrouwelijke ejaculatie. Het zou een soort vrouwelijke prostaatklier zijn die door opwinding zwelt en opvallend veel vocht kan produceren tijdens het orgasme (zie p. 109).
TO HAVE OR
 NOT TO HAVE
Sinds Grafenberg deze plek ‘onthulde’, gingen veel vrouwen en hun partners gretig op zoek naar die fameuze genotsplek – met een positief of geen resultaat als gevolg. De G-plek kreeg al snel concurrentie van de A-, X-en Y-spot, die allemaal een hemels orgasme beloofden. Of iedereen een uitgesproken G-plek heeft, is zeer de vraag. Sommige vrouwen vinden vaginale stimulatie heel fijn, terwijl andere zich liever concentreren op hun clitoris. Daardoor kan het soms vervelend zijn als je partner hardnekkig in je zit te wroeten om toch maar die magische plek te vinden, terwijl jij op die plaats vrij ongevoelig bent of het niet lekker vindt om daar gestimuleerd te worden.



HULP VOOR SPEURNEUZEN
Als je toch op zoek gaat, dan moet je ook weten waar je je G-plek eventueel kunt vinden. Het beste is als je partner dit doet en jij op je rug ligt met ietwat opgetrokken benen. Je partner ligt of knielt voor jou en probeert zo’n vijf à zeven centimeter boven de ingang van je vagina een sponsachtig en/of geribbeld plekje te vinden. Vaak moet je ook wennen aan de stimulatie, omdat je het gevoel kunt krijgen dat je moet plassen. Bij sommige vrouwen zou het orgasme dat erop volgt gepaard gaan met een ejaculatie. Als je G-plek als een ware lustplek aanvoelt, kun je met je vingers, een seksspeeltje (G-plekvibrator of benwaballetjes) of via penetratie (jij meestal bovenop) leren om er optimaal van te genieten. Sommige vrouwen vinden het ook zalig als dat stukje inwendige clitoris (G-plek dus) samen met hun clitoris-eikel wordt gestimuleerd. Het hele kittelaarnetwerk op zijn twee meest gevoelige plaatsjes tegelijkertijd onder handen genomen dus… Heeeemels!

ABC-SPOT


De A-spot is het minder bekende zusje van de G-spot. Het plekje zou zich dan ook dieper in de schede bevinden, vlak voor de baarmoeder. Bij mannen wordt met de A-spot de prostaat bedoeld, bij vrouwen kan je de erogene zone dan ook best kunnen bereiken met je middel- of wijsvinger. Let wel, niet alle vrouwen hebben een gevoelige A-spot. Beroer haar deep spot voorzichtig tijdens het voorspel. Krijg je geen reactie? Dan zal je haar op een andere manier in hogere sferen moeten brengen.


Als die XYZ-spots: het doet er ook niet toe. Belangrijk is gewoon dat je weet dat niet alleen de uitwendige clitoris je aandacht verdient maar er ook binnenin heel wat pret te beleven valt. Experimenteer en zoek het uit!
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MAXIMAAL


OOO-RAAL!


EEN


HOOFDSTUK


SPECIAAL


VOOR


MANNEN!

(OMDAT HAAR LESBISCHE
 VRIENDIN HET AL LANG WEET :-) )



ECHTE SEKS
Er bestaan veel woorden voor: beffen, likken, pussy eating, cunnilingus… Orale seks wordt vaak nog stiefmoederlijk behandeld, terwijl het een volwaardige manier is om te vrijen. Hebben jij en je partner het nog nooit geprobeerd of wil je geliefde graag nog een paar meesterlijke trucs leren om jou te bevredigen? Laat hem dan deze orale snelcursus volgen. Want geef toe, waaraan herken je de ware vaginavriend...?



HET PROBEREN
 WAARD
55% van de mannen bevredigt zijn vrouw oraal en bijna allemaal vinden ze het fijn om te doen. 82% van de vrouwen vindt het zalig om op die manier aan haar trekken te komen. Een mond is immers een heerlijk, gevoelig instrument: warm, vochtig en vooral zacht en toch snel. Orale seks is een heel intieme manier om met elkaar te vrijen. Het is niet vies, abnormaal of hoerig als je als vrouw bijvoorbeeld alleen op deze manier kunt klaarkomen. Veel mannen vinden het ook fijn dat zij zich op die manier helemaal aan het genot van hun vrouw kunnen wijden. En ook al komt het uiteindelijk niet tot een orgasme, het is wel een spannende manier om al haar erogene plekjes te vertroetelen. Houd vooral niet te snel op. Een vrouw komt nu eenmaal minder snel op dreef en het is een koude douche als hij halverwege zijn tong of vingers weer opbergt omdat hij niet aanvoelt dat er een orgasme in de lucht hangt.
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GOUDEN PLEKJES
Beffen vereist een heel andere aanpak dan pijpen. Mannen raken meestal snel opgewonden, terwijl bij vrouwen een langzame opbouw en een juiste dosering van spanning heel belangrijk is. Een man die goed kan beffen heeft meestal al een hele ontdekkingstocht achter de rug voor hij er een ware kunstenaar in wordt.
De clitoris is vaak het gevoeligste plekje, maar daarom is het nog geen magisch knopje dat je gewoon moet indrukken of aanraken voor instant genot. Sommige vrouwen vinden directe stimulatie fijn, terwijl andere er dan weer overgevoelig op reageren. Ook de vagina is gevoelig voor stimulatie met de tong, maar soms iets minder makkelijk te bereiken. Maar ze verdient zeker aandacht, net als het gebied rond de binnenste schaamlippen. En vergeet de anus niet: die is voor veel vrouwen een erogene zone die het ontdekken waard is. Denk eraan om tijdens het beffen zeker de binnenkant van de dijen te likken en te strelen. Vooral de plek waar de benen overgaan in de lies is érg gevoelig.

WIST JE DAT...


» vrouwen met een hogere opleiding meer genieten van orale seks – zowel het krijgen als geven – dan drop-outs? Verbazingwekkend wat je leert op de universiteit.


» vrouwen met een master twee keer zoveel geïnteresseerd zijn in een onenightstand dan vrouwen met een bachelordiploma?




IN HOUDING
Een comfortabele houding voor vrouw en man is niet onbelangrijk bij cunnilingus.

ZIJ ZIT OP HEM: ook wel ‘face sitting’ genoemd. Dat mag je ook letterlijk nemen, want de vrouw zit op het gezicht van de man. Lekker als je als vrouw van een dominante positie houdt, maar iets minder aangewezen als je heel relaxed wilt genieten. Mannen raken soms in ademnood omdat de vrouw op hun mond zit en hun hoofd met haar dijen omklemt.


LANGS ACHTEREN: de man knielt achter de vrouw en kan op deze manier ook haar anus likken. Dat wordt ‘rimmen’ genoemd. De man kan met z’n tong dieper in de vagina gaan, maar moeilijker de clitoris stimuleren, waardoor een orgasme vaak langer op zich laat wachten.


ZIJ STAAT, HIJ ZIT: de vrouw staat rechtop met gespreide benen, de man zit op de rand van het bed of op z’n knieën voor haar. Vrouwen vinden dit echter niet altijd een ontspannende houding. De man heeft ook minder ruimte om andere erogene zones te stimuleren.


TUSSEN HAAR BENEN: een ideale positie voor zowel beginners als gevorderden. De vrouw ligt er heel comfortabel bij en de man heeft alle ruimte om tong en vingers te gebruiken.


SOIXANTE-NEUF: het standje waarbij je elkaar tegelijkertijd oraal kunt bevredigen. Er is veel lichaamscontact en het geeft een groot gevoel van intimiteit. Je kunt naast elkaar of boven op elkaar liggen. Meestal ligt de vrouw bovenop, omdat ze op die manier bij het pijpen meer controle heeft en minder ‘verstikt’ wordt. Nadeel is dat je niet honderd procent kunt genieten als je intussen moet likken of pijpen en dat de partner die het eerst klaarkomt, daarna vaak geen zin meer heeft om nog verder te werken aan het orgasme van de ander.


WIST JE DAT...


de legende wil dat lippenstift in het oude Egypte uitgevonden is voor vrouwen die gespecialiseerd waren in orale seks. Ze wilden hun lippen er meer uitnodigend laten uitzien.
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DOCTOR
 IN DE BEFKUNDE
Heren, beffen is geen hit and run-actie! Een rechtstreekse aanval op alleen de clitoris wordt door weinig vrouwen gewaardeerd. Gedraag jullie dus niet als een stormfuselier, maar als een verkenner of spion die subtiel en met veel fantasie te werk moet gaan.
Een heuse doctor in de befkunde combineert strelen en stimuleren met z’n handen met het likken en zuigen van de clitoris en vagina. Klinkt moeilijk? Niet meer na deze befcursus! Het is trouwens mooi meegenomen dat je met voldoende afwisseling niet langer stijve kaken en gevoelloze lippen hebt nadat je een kwartier lang als een spaniël aan haar clitoris hebt liggen slurpen. Doe er meteen je voordeel mee!



BASIS: ZET JE BRIL OP
Als je haar schaamlippen met je vingers opent, neem dan eerst een kijkje. Elke vagina ziet er anders uit en als je het basisplan niet kent, zul je ook nooit de weg vinden.
Begin met je tong langzaam de binnenste schaamlippen en het gebied rond de clitoris te likken. Draai met je tong rondjes rond de clitoris. Kijk en hoor hoe ze reageert. Sommige vrouwen zijn zo gevoelig dat ze geen rechtstreekse stimulatie van hun clitoris verdragen, maar raken net zo goed opgewonden als je het gebied eromheen aanpakt. Andere vrouwen vinden het heerlijk als je hun clitoris rechtstreeks likt. Maak je tong om te beginnen niet te puntig en gebruik ook de rest van je mond. Je onderlip bijvoorbeeld is een zeer onderschat wapen!
Een liefhebber geniet van wat hij doet! (Of doet tenminste alsof...). Beffen is geen race naar haar orgasme.
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LIKKEN: MICK JAGGER
 ACHTERNA
Laat ik beginnen met zeggen: respect voor de mannen die met plezier en vol overgave hun vrouw orale seks geven. Er zijn er te weinig – en ik ben vast niet de enige vrouw die dit zegt. Voor sommige mannen blijft het wat ‘in het duister tasten’. Voor hen schijnen we licht op de zaak. Voor je begint, weet dit: om te kunnen genieten, moet een vrouw zich overgeven. Jullie weten hoe onzeker vrouwen kunnen zijn over hun lichaam. Begin met haar te vertellen hoe mooi ze is, bewonder haar lichaam, zodat ze echt ontspant voor je tussen haar benen duikt. Bewonder ook haar vagina, die komen in alle vormen. Hoe meer je een vrouw vleit, hoe makkelijker ze opgewonden geraakt.
Start NOOIT rechtstreeks op de clitoris-glans! Dat kleine knopje is (nu nog) veel te gevoelig. Begin met haar vulva te masseren, zeker de dikkere huid aan de zijkant. Deze ‘opwarming’ zorgt ervoor dat er meer bloed naar de regio stroomt, dus ook naar de clitoris en zijn interne zwellichamen. Lik en kus de binnenkant van haar dijen. Kom gevaarlijk dicht bij haar vagina en trek je terug weg. Laat haar wachten. Lik haar liezen. Borstel zacht met je lippen over haar vagina. Speel met haar grote schaamlippen: kneed ze, trek eraan, wrijf ze tussen je vingers. Als je wilt, kun je al zacht haar kleine schaamlippen likken of ze bevochtigen met haar eigen vocht. Open zachtjes de lippen zodat het rozige knopje van haar clitoris bloot ligt.
 Dames, laat
 deze pagina
 vooral in zijn buurt
 rondslingeren! 



Pas als ze opgewonden is, zet je je mond op haar vagina. Laat je tong op en neer gaan. Nee, niet met het puntje! Gebruik de volle vlezige lap van je tong. Spreid haar benen iets verder. Ga door. Neuk haar met je tong (hier worden de meeste vrouwen wild van). Je kunt haar voor, tijdens of na het likken ook vingeren. Een bijzonder erogene zone is het ‘dak’ van haar vagina. Glijd met twee natte vingers naar binnen, eerst traag, dan sneller. Neuk haar ritmisch met je vingers. Luister naar haar ademhaling: ga sneller als zij sneller gaat. Sommige vrouwen houden er ook van dat je hen anaal stimuleert met je vingers of tong.
Nu pas, als ze héél opgewonden is, lik je haar clitoris of de huid eromheen. Druk met je tong. Tik je tong tegen haar klit, snel, tot haar benen trillen. Als je haar clitoris likt én haar vingert, wordt ze veel meer gestimuleerd dan met je penis alleen. Op het moment dat je voelt dat ze gaat komen, vorm je een O met je mond en neem je de clitoris in je mond. Zuig zachtjes en kijk naar haar: als ze het aankan, mag je harder zuigen, likken of drukken met je tong. Als ze haar bekken omhoog duwt, beweeg mee. En houd je mond rond de clitoris. Niet stoppen! (Hier stoppen te veel mannen te snel!) Ook als ze aan het klaarkomen is, laat je haar clitoris niet los! Pas als haar orgasme wegebt, laat je rustig los. Blijf bij haar. Een man kan na zijn orgasme slapen, maar een vrouw wil tederheid. Kus haar, streel haar of neuk haar zachtjes tot ze gekalmeerd is. Orale seks kan zalig zijn. Neem je tijd, oefen, wees aandachtig voor de signalen van je partner en vooral: geniet. Onthoud: de meeste mannen weten hoe ze moeten vrijen, maar de man die geweldig is in orale seks... zijn broodje is gebakken. En nu aan de slag zodat je vrouw voor altijd gek op je is!

Kijk voor een uitgebreide handleiding orale seks naar de videoreeks op goedele.com/sexclass!
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VINGEREN:
 HELP EEN HANDJE
Een goede beffer gebruikt mond én vingers. Als je met je tong op haar clitoris en eromheen concentreert, kun je intussen met een (paar) vinger(s) in haar vagina gaan. Deze dubbele stimulans is voor veel vrouwen bijzonder opwindend. Je kunt ook afwisselend met je tong en vingers haar clitoris verwennen. Met wat oefening leer je al snel wat je partner het lekkerst vindt. Gebruik je fantasie, nu het voor een keer mag. Een doctor in de befkunde krijgt beslist meer krediet als het over zijn rondslingerende sokken gaat, dus waar wacht je nog op?!



ZUIGEN, OFWEL:
 PIJP ME, SCHAT
Een man is niet de enige die kan worden gepijpt. Ook vrouwen kunnen ervan genieten als je je lippen om hun clitoris sluit en er dan zacht (!) op zuigt. Achter zacht staat niet voor niets een uitroepteken. Let goed op haar reactie, want een clitoris kan veel gevoeliger zijn dan jouw eikel. Ga dus vooral niet voor de turbostofzuigeraanpak.

SUPERTIP


Het is belangrijk om je partner ervan te overtuigen dat je geniet van het geven van orale seks, dat je houdt van haar vagina, haar geur en smaak. Zég het haar, kreun tijdens het likken of zoen en lik haar vagina ook eens op een niet-seksmoment – als je naar het voetbal op tv kijkt...?


TRILLEN


Sommige mannen (en vrouwen) kennen een kunstje: ze kunnen het topje van hun tong laten ‘trillen’! Ze tikken met een hoge frequentie met hun tong tegen de clitoris en bootsen zo het gevoel van een vibrator na. In sommige gebieden, zoals Noord-Oeganda, zijn mannen zeer bedreven in deze sekstechniek.
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VAGINALE


VERSIERINGEN




PIERCINGS:
 AU OF WAUW?
Een piercing in je navel, lip, wenkbrauw of tong is niet langer alleen maar voor freaks of Hells Angels. Maar ‘intieme’ piercings zijn minder bekend en vertrouwd. Vaak nemen vrouwen ze pas als ze wat ouder zijn. En laten we er niet hypocriet over doen: als je in je clitoris een piercing wilt, is dat bijna altijd omdat je je seksuele genot wilt verhogen. Piercings door je schaamlippen zijn dan weer eerder esthetisch dan seksueel. Als je dit leest en spontaan je dijen tegen elkaar knijpt, ben je zeker niet de enige. Intieme piercings zijn vrij ingrijpend, ook al winnen ze aan populariteit. Lees even mee.



JUWEELTJE
 VAN EEN CLIT
Een piercing door je clitoris schijnt bijzonder opwindend te zijn, zelfs als hij gewoon tegen je slipje schuurt. Je kunt ze horizontaal of verticaal laten aanbrengen. Klinkt orgastisch, maar er zijn inderdaad heel wat maars. Vaak is je clitoris simpelweg niet groot genoeg voor een piercing. Als het toch lukt, kan er onherstelbaar gevoelsverlies optreden. Dat is ook de reden waarom veel piercers weigeren of toch behoorlijk twijfelen als hen gevraagd wordt om een clitoris te piercen. Nog een reden om twee keer na te denken, is het feit dat het voorhuidje van je clitoris te ruim of te krap kan zijn, waardoor de piercing nooit echt lekker zit. Anderzijds kan bij een goed zittende piercing non-stop stimulatie, geloof het of niet, ook irritant zijn. Denk dus goed na voor je deze ingrijpende stap zet. Als je het prettig vindt om geprikkeld te worden terwijl je gewoon rondloopt, zijn vaginale balletjes of minivibrators ook heel spannend.
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VERSIERDE LIPPEN
Iets minder risicovol is het piercen van je grote of kleine schaamlippen. De stimulatie is minder groot dan bij je clitoris, maar veel vrouwen kicken wel op het feit dat ze juist daar zichzelf versierd hebben. Soms zijn schaamlippen echter niet groot genoeg om gepiercet te worden.



PIERCINGREGELS
– Zoek een piercer die ervaring heeft met het vaginale werk. Amateuristisch geknoei kan onherstelbare schade aanrichten.

– Afhankelijk van de plaats, varieert het genezingsproces van twee tot zes weken. Fietsen, zwemmen of strakke kleding kun je in die periode beter vermijden.

– Elke piercing veroorzaakt een wond die je zorgvuldig moet verzorgen om infecties te voorkomen. Vaginale piercings genezen vrij goed. Als je toch last krijgt van irritatie, raadpleeg dan je arts of piercer.

– Je kunt kiezen voor een staafje, een gesloten ringetje, een half ringetje... Op deze basispiercing kun je je favoriete versiering schroeven: de één gaat voor een balletje, de ander voor een doodshoofd… Je kunt je sieraad vervangen naargelang je stemming, maar ook hier geldt de gulden regel dat je eerst je piercing minstens een paar maanden moet laten zitten voor je ze inruilt voor iets hipper.


In sommige landen zijn vaginale piercings een onderdeel van of een vorm van vrouwenbesnijdenis. In 2015 schreef het Britse ministerie van Volksgezondheid een regel uit die stelt dat vrouwen die een piercing hebben laten zetten in hun vagina of clitoris, het slachtoffer zijn van genitale verminking. Ziekenhuizen in Groot-Brittannië zijn verplicht om melding te maken van vermoedelijke vrouwenbesnijdenis.
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VRIJEN


MET


JEZELF




NETTE MEISJES
 VINGEREN NIET!
Masturbatie is zelfs in deze taboeloze tijden onbekend terrein voor veel vrouwen. Volgens Nederlandse cijfers masturbeert een vijfde van de meisjes tussen elf en dertien jaar oud. Rond hun zestiende masturbeert bijna de helft. Bij volwassen vrouwen is dat iets meer dan de helft. Andere ondervragingen spreken zelfs van driekwart. Blijft het feit dat een kwart tot de helft van de dames nooit de hand aan zichzelf slaat. Missen ze iets? Het gewoon een keer (opnieuw) proberen loont alleszins de moeite want je seksleven vaart er wel bij. Vrouwen die masturberen komen vaker klaar bij hun partner en hebben ook meer seks…een vicieuze cirkel van stijgend seksueel genot. En nee, je krijgt er geen scheve ruggengraat van, je wordt niet onvruchtbaar en je schaamlippen raken er niet door misvormd. De medische wereld dacht er onder invloed van religie vroeger anders over maar tegenwoordig is het voor elke (degelijk opgeleide) dokter wel duidelijk: masturbatie is een gezonde vorm van seksuele expressie die bij een normaal volwassen seksleven hoort. Ook als je een partner hebt.

WIST JE DAT...


cornflakeskoning dr. J.H. Kellogg eind negentiende eeuw het dubieuze advies gaf om de clitoris van meisjes die te veel masturbeerden, te overgieten met pure fenol?




NETTE MEISJES
 VINGEREN WEL!
Wat maakt masturberen zo de moeite? Je kunt het doen omdat het lekker of opwindend is, omdat het ontspant of ontstrest, omdat je er menstruatiekrampen mee verzacht, omdat je taboeloos in je fantasieën kunt opgaan of omdat je het spannend vindt om het samen met of voor je partner te doen. Veel vrouwen stimuleren ook hun clitoris tijdens de penetratie.
Masturberen is de ideale manier om je eigen lichaam te ontdekken. Je leert hoe je jezelf kunt laten klaarkomen. Niet onbelangrijk tijdens het vrijen, want als jij niet weet wat je lekker vindt, hoe kan je partner dan weten wat hij moet doen om je te bevredigen? Bovendien raak je er niet zwanger van en krijg je er ook geen enge ziektes door.

WIST JE DAT...


Volgens het Oude testament ‘de verspilling van zaad in strijd is met de goddelijke opdracht tot voortplanting’. Het gaat hier echter niet over masturbatie maar over coïtus interruptus, terugtrekken voor je klaarkomt. Nochtans was zowel het Katholieke en Joodse religieuze masturbatieverbod destijds op dit verhaal van Onan gestoeld. Oeps foutje, gelukkig ondertussen recht gezet. Toch????
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OP ONTDEKKINGSTOCHT
Als je masturbeert, streel en betast je jezelf met je handen, vingers of met een speeltje. De meeste vrouwen komen klaar als ze hun clitoris stimuleren, maar je kunt de opwinding doen toenemen door je borsten aan te raken, je anus te prikkelen, je G-plek te verwennen en je vingers of een vibrator in je vagina te stoppen. Vrouwen die nog nooit hebben gevrijd, kunnen op die manier ook wennen aan het gevoel dat je krijgt als je partner je penetreert. Als je graag een seksspeeltje gebruikt, dan kun je in het volgende hoofdstuk ontdekken wat er allemaal op de markt is.



MR. GREY
 WILL SEE YOU NOW
Niets is leuker dan volop je fantasie te gebruiken als je masturbeert. Wil je het dolgraag een keer doen met een welgeschapen zwarte reus, met je baas, de postbode – nee twéé postbodes –, Robbie Williams of Helmut Lotti? Gooi alle remmen los en beleef je favoriete seksfantasie. Vaak veel leuker en waarschijnlijk ook veiliger dan ze in realiteit om te zetten. Een andere manier om in the mood te komen, is het lezen van erotische verhalen. Je kunt ook naar pornofilms kijken of de favoriete fantasieën van andere vrouwen lezen (Nancy Friday was een pionier met haar boeken). Als je niet van het pure gerampetamp houdt, koop dan video’s of dvd’s die speciaal voor vrouwen zijn bestemd. Op het internet vind je een aantal sites die erotische verhalen en fantasieën voor vrouwen bieden.

WIST JE DAT...


seks met een beroemdheid de nummer één fantasie is wereldwijd? Meer dan twee derde van de mensen bekende dat ze zich ingebeeld hebben dat ze met een beroemdheid vrijen. Uit dit onderzoek bleek tevens dat vier op de tien mensen fantaseerden over seks met de partner van hun beste vriend!
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SPEELTJESTIJD



SPEELTJES VOOR
 GROTE MEISJES
Steeds meer mensen investeren in seksspeeltjes. Dat komt door de groeiende onlinemarkt, waardoor je gemakkelijk vanuit je zetel een bestelling kan plaatsen, zonder dat je met schaamrode wangen hulp moet vragen aan de winkelier. Daarnaast zorgde ook het succes van Fifty Shades of Grey ervoor dat speeltjes meer in de kijker kwamen. Koppels experimenteren steeds meer met toys, en vooral de remote toys doen het goed. Dat zijn toys die je partner kan bedienen met een afstandsbediening of met zijn telefoon. Zin om jezelf te verwennen met behulp van een speeltje? Of gebruik je graag een extraatje tijdens het vrijen? Deze minihandleiding geeft je alvast een idee van wat er allemaal op de markt is en hoe je jezelf ermee kunt verwennen.
Bron: Eropartner Distribution, Sensual & Intimate Healthcare Products




WAT MAG ER IN?


De vagina is een wonderlijk zelfreinigend systeem. Maar dat zelfreinigend vermogen moet je niet onnodig uitdagen. Voel je een onweerstaanbare drang om slagroom in je vagina te spuiten? Dat mag, maar liever sporadisch dan regelmatig. De zuurgraad van je vagina is immers van cruciaal belang voor je gezondheid en door te veel slagroom zou je vagina kunnen versuikeren. Alles wat je in je vagina steekt of smeert moet hoe dan ook schoon zijn. Het gebeurt wel eens dat kinderen per ongeluk een vuil voorwerp, zoals speelgoed, in hun vagina steken, met mogelijk infecties of verwondingen tot gevolg. Wat je eigen seksspeeltjes betreft: voor gebruik reinig je die best met water of ontsmet je ze met alcohol (maar begin er in dat geval uiteraard niet meteen mee te spelen, of je staat letterlijk in vuur en vlam). Niet alle speeltjes die verkocht worden zijn veilig! Koop geen dido’s of vibrators met weekmakers, de zogenaamde Ftalaten. Die maken de sextoy lekker zacht en flubberig maar kunnen je gezondheid schaden. Ze verstoren het hormonaal evenwicht en hebben schadelijke gevolgen voor je zenuwstelsel en immuunsysteem. Aangezien de vaginale slijmvliezen ook gebruikt worden om medicijnen op te nemen, kunnen ook deze gevaarlijke stoffen via diezelfde weg in je lichaam terecht komen. Vrolijk gekleurde speeltjes die half doorschijnend jelly-achtig zijn, laat je best liggen! Lees de productomschrijving.


Helemaal te vermijden zijn scherpe voorwerpen. Zij verhogen de kans op vaginale wondjes – en daardoor besmetting met seksueel overdraagbare aandoeningen – drastisch.
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DILDO’S: PENETRATIE
 OP MAAT
Met een dildo kun je jezelf of je partner vaginaal penetreren. Een dildo lijkt meestal vertrouwd veel op een penis en is gemaakt van zacht plastic, siliconen of latex.
WAT DOE JE ERMEE?
Je kunt er jezelf mee penetreren. Het voordeel is dat je zelf de vorm kunt kiezen (heel lang of kort, dik of dun, geaderd of glad) en dat je helemaal volgens je eigen wensen kunt bepalen hoe diep of hoe snel je jezelf ermee penetreert. Een dildo is iets minder geschikt om je clitoris te verwennen, maar je kunt hem wel anaal gebruiken of je G-plek ermee stimuleren. Als jij en je vriend anale seks willen uitproberen, is zo’n dildo trouwens een goede test om te kijken of dit wel iets voor jou is. Sommige mannen vinden het ook fijn om door hun vrouw anaal gepenetreerd te worden. Op deze manier wordt hun bijzonder gevoelige prostaat gestimuleerd.

EN DE UITVINDER IS…


van dildo’s wordt aangenomen dat ze oorspronkelijk puur voor je genot bedoeld zijn. In de oudheid vind je al afbeeldingen van namaakpenissen uit hout, ivoor, jade of leer, waarmee vrolijk gespeeld wordt. Wie de dildo precies heeft uitgevonden is niet duidelijk, maar in de Griekse havenstad Miletus, aan de kust van het huidige Turkije, werden dildo’s volgens de overlevering volop verkocht aan vrouwen wier man ten oorlog was getrokken of op zee vertoefde.




KIES JE FAVORIET
De realistische dildo’s nemen tegenwoordig wat in populariteit af. Dit zijn enkele speelse dildo’s.
ASYMMETRISCHE DILDO
Voor de designfans is er de asymmetrische dildo! Met zijn mooie kromming en duidelijke lijnen, in combinatie met zijn fluweelachtige oppervlakte, dient hij voor een soepele stimulatie van de G-spot.
‘ALLE KLEUREN VAN DE
 REGENBOOG’-DILDO
Deze 20 cm lange regenboogdildo vervoert jou met zijn feelgood-kleuren ongetwijfeld naar hogere sferen. Extra feature: zuignap aanwezig voor als het wat kinkier mag zijn.
MINIMALISTISCHE
 WORKOUT-DILDO
Versterk je bekkenbodemspieren met deze sensuele, handsfree dildo. De grootste bol stimuleert de G-spot, terwijl het handvat je clitoris onder handen neemt. Tip: je kan hem ongemerkt dragen.
© Eropartner Distribution
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VIBRATORS:
 TRILLENDE SENSATIE
Een vibrator werkt, in tegenstelling tot een dildo, op batterijen. Terwijl je met een dildo vooral voor penetratie gaat, kun je met een vibrator ook alleen je clitoris, schaamlippen of vaginawand stimuleren zonder dat je de echte ‘neukbewegingen’ hoeft te imiteren.
WAT DOE JE ERMEE?
Door de trillingen kun je met een vibrator je clitoris op een heel andere manier stimuleren dan met je vingers of met de penis of tong van je partner. Je kunt ervoor kiezen om jezelf vaginaal én clitoraal te stimuleren, alleen clitoraal of alleen vaginaal. Het is een feit dat veel vrouwen hun orgasme op deze manier intenser beleven of alleen zo tot een orgasme kunnen komen. Je kunt je vibrator ook samen met je partner tijdens het voorspel of het vrijen gebruiken. Mannen zijn trouwens ook niet ongevoelig voor de trillingen van een vibrator. Je kunt er bijvoorbeeld zijn anus, ballen of prostaat mee verwennen.

EN DE UITVINDER IS…


Vibrators werden oorspronkelijk niet ontwikkeld voor het vrouwelijke genot, al was dat vaak wel het resultaat. In de negentiende eeuw ontwikkelden medici namelijk apparaten waarmee ze vrouwen intiem masseerden om zo hun psychische problemen of vaginisme te behandelen. Dat veel vrouwen wel érg vaak beroep deden op de diensten van hun arts, zal niemand verbazen. Maar het duurde nog wel even voor de vibrator puur voor ons seksueel genot werd gecommercialiseerd. De laatste jaren beleven ze een ware boom, want nooit eerder waren er zo veel bijzondere vibrators op de markt. Ook vijftigplussers halen steeds vaker een vibrator in huis.




KIES JE FAVORIET
Je hebt een heel ruime keuze aan vibrators. Sommige lijken op een penis, andere doen er in de verste verte niet meer aan denken.
MET Z’N TWEETJES
De We-Vibe Sync is een koppelvibrator die je kan gebruiken tijdens de seks met je partner. Dan bedoel ik niet dat je hem in de hand houdt, bedoeling is dat je de We-Vibe draagt tijdens het neuken. De trillingen zorgen dan zowel bij hem als bij haar voor extra stimulans. Voor wie helemaal mee wil zijn: je kan hem bedienen met een app op je smartphone.
© We-vibe
HEATING VIBRATOR
Some like it hot. Laat je verwarmen door de vibrerende krachten van de heating vibrator.
G-SPOT VIBRATOR
Zoals de naam al doet vermoeden, richt deze vibrator zich volledig op die mysterieuze plek. Ga alvast aan het experimenteren en ontdek de magie van de G-spot!
© Eropartner Distribution
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INTIEM,
 MAAR INCOGNITO
Ben je niet zo gek op die opvallende exemplaren? Dan zijn er genoeg speeltjes op de markt die iedere nieuwsgierige schoonmoeder gegarandeerd misleiden door hun ‘onschuldige’ uiterlijk. Zoals hierboven beschreven, zijn de levensechte dildo’s of vibrators iets minder populair dan voorheen, je ziet nu steeds meer ‘incognito’ vibrators, waaraan je niet eens kan zien dat het vibrators zijn. Kleine vibrators die je mee kunt nemen op reis zijn ook populair.



ZUIG ER EEN PUNTJE AAN
Deze ‘vibrator’ trilt niet en raakt zelfs je clitoris niet aan. Met behulp van luchtdruk wordt een kleine ruimte rond het uitwendige deel van de clitoris vacuüm getrokken en wordt er vervolgens zachtjes aan gezogen. Een echte Womanizer!
BETTER THAN CHOCOLATE
Bij deze clitorale vibrator staat het genotscentrum in de hersenen centraal. Let ook op zijn innovatieve design: de schuifbalk houdt de krachtige vibraties in toom.
TAKE MY BREATH AWAY
Deze lipstick is een incognito toy die de clitoris met een zuigend effect verwent. Bedien hem met een drukknop langs zes intensiteitslevels, waardoor de luchtdrukgolven en de impulsen telkens aangepast worden.
© Eropartner Distribution
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BIJZONDERE VERWENNERS
Dankzij technologische ontwikkelingen kan de vagina op nieuwe manieren gestimuleerd worden. Voordien kon een vibrator alleen trillen, nu kan die ook blazen, zuigen, spirovibreren en pulseren.
SPIROTIP VIBRATIE
‘Anders en meer intens dan wat dan ook’. Zumio stimuleert je clitorale zone zoals geen enkel ander apparaat: de bevredigende en wervelende pulsaties concentreren zich op de kleinere gebieden. Uitgevonden door en voor vrouwen, en dat werpt zijn vruchten af!
MIAMAXX VIBRATOR
Geniet van de realistische stoten van deze stotende vibrator: met een druk op de knop wordt hij 7,6 cm langer. Kies zelf uit drie verschillende snelheden en zeven krachtige stimulatiemodes om hem volledig aan te passen aan jouw voorkeur.
WE-VIBE BLOOM
Work hard, play hard. Gebruik deze love balls niet alleen voor je plezier, maar ook als workout om je bekkenbodemspieren te versterken, wat tot intensere orgasmes leidt! Je kan deze balletjes aanpassen aan jouw noden: kies uit drie gewichtjes en uit tien krachtige vibratiepatronen die je via je smartphone kan bedienen. Wie zegt dat kegeloefeningen niet leuk kunnen zijn?. © We-Vibe



OPWINDENDE CRÈMES
Zin om in de stemming te komen zonder een vinger uit te steken? Deze crèmes zijn niet alleen lustopwekkend, maar beloven ook intensere orgasmes.
TURN ME ON
Breng deze stimulerende crème met chocoladesmaak aan op de clitoris en geniet van haar tintelende effect. Pluspunt: je partner kan genieten van de heerlijke chocoladesmaak.
ORGASM’INTENSE STIMULERENDE GEL
Een speciaal ontworpen formule zorgt voor sensuele golven van verwarmende, verkoelende of tintelende sensaties die de gevoeligheid van haar intieme zones zullen verhogen voor intenser genot. Tot 20 verpletterende orgasmen in één flesje. We want! © Durex
OPWARMENDE MASSAGE-
OLIE EN GLIJMIDDEL
In contact met de huid warmt deze massageolie op en laat ze de huid en de spieren ontspannen achter zonder dat ze vettig aanvoelen. Interessant weetje: kan ook als glijmiddel gebruikt worden! Maar nooit samen met een condoom, dat weet je ondertussen. Condoom + olie = oliedom!
© Eropartner Distribution
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ZWANGER


ALS JIJ


DAT WILT




Wil je zwanger worden en dus weten wanneer je kans op zwangerschap het hoogst is? Doe dan de ovulatietest. Die test meet immers wanneer de hoeveelheid van het luteïniserend hormoon in de urine toeneemt. Dit hormoon bereidt het baarmoederslijmvlies voor op de mogelijke innesteling van een bevruchte eicel. De aanwezigheid van het hormoon stijgt sterk zo’n 24 tot 48 uur voordat de eisprong plaatsvindt. Is de – zeer betrouwbare – test positief, dan weet je wat je te doen staat de volgende dagen! De test is verkrijgbaar bij je apotheker en drogist. Als je niet zwanger wilt worden, kun je het best anticonceptiemiddelen gebruiken. Zonder maatregelen kan een gezonde vrouw met normale vruchtbaarheid immers vele malen bevrucht worden.
Sommige methoden zijn onbetrouwbaar, zoals de coïtus interruptus (de man trekt zich terug net voor de ejaculatie. Staat ook wel bekend als ‘Voor het zingen de kerk uitgaan’.) De kalendermethode (geen seks tijdens de vruchtbare periode) vereist ook een zekere discipline, en als je cyclus onregelmatig is loop je al helemaal een groot risico op zwangerschap. Sommige vrouwen vullen deze methode daarom aan met de temperatuurmethode of ‘slijmtest’, maar de betrouwbaarheid blijft laag.



Geen enkel lichaamsdeel heeft uitsluitend ‘genot’ als functie en dat maakt de clitoris uniek (Oké, manntepels wel, maar dat is een restant van toen hij als embryo nog een meisje was). En toch: de uitlopers van de clitoris lopen om de uiteinden van de plasbuis heen. Ze zwellen op bij seksuele opwinding en knellen zo de plasbuis dicht. Dit vermijdt dat bacteriën tijdens seks binnendringen en voor een opstijgende infectie zorgen. Bovendien zijn er aanwijzigingen dat ook haar orgasme helpt bij de bevruchting. Zowel de vaginale contracties als het opzwellen en weer leeglopen van de clitorisbeentjes zorgen voor een aanzuigeffect van sperma richting de baarmoeder. Klaarkomen wekt bij dames trouwens allerlei hormonen op die haar doen bonden met de schenker van haar orgasme, heren.
WIST JE DAT...
Een zaadcel kan tot 5 dagen lang overleven in het lichaam van de vrouw. In een heel extreem geval zelfs 7 dagen. Daar moet je vooral rekening mee houden als je nièt zwanger wil worden. Om zeker te zijn van de bevruchting, reken je best op 1 a 2 dagen want vooral dan heeft het de kracht om een eicel binnen te dringen. In de buitenlucht is sperma reeds na enkele minuten ten dode opgeschreven.
Toch kan je ook zwanger raken van sperma dat via een vinger of langs de schaamlippen je vagina binnendringt. En jongens, opportunistische meisjes doen dat al eens opzettelijk. Vraag maar aan Boris Becker.
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KIES JE METHODE
Bij de meer betrouwbare anticonceptiemiddelen wordt een onderscheid gemaakt tussen vier methoden: natuurlijke, barrière-, chemische en hormonale methoden.
NATUURLIJK: op basis van objectieve signalen wordt de onvruchtbare periode afgebakend.
BARRIÈRE: het sperma raakt niet bij je eicel doordat er een fysische barrière tussenzit. Een condoom of pessarium is daarvan een voorbeeld.
CHEMISCH: het sperma wordt gestopt doordat het z’n reis richting eicel niet overleeft, bijvoorbeeld door een zaaddodende pasta.
HORMONAAL: om productie van rijpe eicellen te voorkomen of te verhinderen dat zaadcellen de eileiders bereiken, kun je gebruik maken van de gewone anticonceptiepil, de prikpil, het hormoonhoudende spiraaltje, de vaginale ring, de hormonale pleister of het hormonaal staafje. Sommige methoden kunnen ook tegelijkertijd worden gebruikt. Als je jezelf tegen ongewenste zwangerschap én SOA’s wilt beschermen, kun je zowel een condoom als anticonceptiepil gebruiken. Dit wordt ook wel de ‘Double Dutch’ genoemd.




WIST JE DAT…


Hormonale veranderingen (pilgebruik, menopauze,...) hebben een invloed op de hoeveelheid witverlies. Rond de eisprong wordt het vaginale vocht wat taaier en slijmeriger. Ook stress en medicatie hebben een invloed. Net als seksuele opwinding natuurlijk.


LIEVER DEFINITIEF?


Zowel mannen als vrouwen kunnen zich laten steriliseren, waardoor bevruchting en zwangerschap in principe niet meer mogelijk is. Bij vrouwen wordt operatief de doorgang van de eileiders onderbroken door ze door te snijden of dicht te klemmen. Bij mannen worden de zaadleiders afgeklemd. Een vrij rigide sterilisatiemethode is castratie, waarbij de teelballen worden weggehaald of beschadigd – denk maar aan eunuchen. Castratie wordt enkel toegepast omwille van medische ziektes zoals kanker. Tegenwoordig wordt ook chemische castratie toegepast bij seksuele delinquenten.
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OP JE LIJF
 GESCHREVEN
Kies een anticonceptiemiddel dat bij je past! Artsen schrijven soms reflexmatig de pil voor, terwijl je als vrouw recht hebt op een open gesprek over alle mogelijke middelen. De keuze is immers heel ruim. Ongewenst zwanger worden is niet altijd alleen het gevolg van een gebrek aan contraceptiemiddelen. Het incorrect gebruik ervan is net zo goed een belangrijke oorzaak. Onderzoek wijst uit dat 40% van de vrouwen graag wil switchen naar een veilig contraceptiemiddel waaraan ze niet elke dag hoeft te denken. Vrouwen willen vooral een middel dat veilig én makkelijk is.




CHECKLIST


Beantwoord onderstaande vragen. Op basis van je antwoorden kun je in overleg met je huisarts of gynaecoloog je ideale anticonceptiemiddel vinden.


» Heb je soms last van braakneigingen of diarree? (Dat kan door ziekte of door intolerantie/allergie voor bepaalde voedingsmiddelen zijn, maar ook als je regelmatig migraine, een kater, stress… hebt.)


» Ben je heel gedisciplineerd? Heb je een levensstijl waarbij je elke dag aan je anticonceptiemiddel kunt denken of het elke dag op hetzelfde tijdstip kunt innemen (wisselende werkuren, veel reizen…)?


» Heb je een voorkeur voor anticonceptie die je in je lichaam aanbrengt of wil je dat juist niet?


» Heb je een vaste partner of wissel je vaak van partner?


» Hoe vaak wil je ongesteld worden? Maandelijks? 3 maandelijks of nauwelijks nog?


» Hoe lang wil je je kinderwens minstens uitstellen?
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CONTRACEPTIE:


THE NEW


GENERATION




MAKKELIJK
 PLEISTERWERK
De contraceptieve of hormonale patch is een dunne pleister. Hij geeft via je huid gelijkmatig een lage dosis hormonen af die ook in de combinatiepil zitten: oestrogeen en progestageen. Je krijgt niet langer een eisprong. Bovendien zorgen de hormonen ervoor dat het slijmvlies van je baarmoederhals dikker wordt waardoor sperma moeilijker in de baarmoeder raakt. Elke week plak je op een vaste dag, telkens op een andere plaats, een pleister die je na een week vervangt door een nieuwe, en dat drie weken lang. Tijdens de vierde week, waarin de patch niet wordt gebruikt, word je ongesteld. De patch kan op je billen, buik, buitenkant van je bovenarm of je bovenlichaam geplakt worden. Als je de patch correct aanbrengt kun je ermee baden, douchen, zwemmen, vrijen, sporten, naar de sauna, zonnebaden en onder de zonnebank… Ook warm of vochtig weer heeft geen invloed op de werking van de pleisterpil.



IETS VOOR JOU?
Het is een eenvoudig en heel makkelijk anticonceptiemiddel, dat net zo betrouwbaar is als de pil. Een voordeel is dat het ook blijft werken als je moet braken, diarree hebt of antibiotica neemt. De kans dat je een nieuwe patch vergeet op te plakken, is vrij klein omdat je de oude ziet zitten. Je kunt hem gemakkelijk aanbrengen. De patch kan een gunstig effect op acne hebben en kan zorgen voor minder pijnlijke of hevige menstruatieklachten. Als je geen zin hebt in een stopweek, sla je die gewoon over en plak je een nieuwe patch.
KAN ER OOK IETS FOUT GAAN?
Als je de pleister consequent en volgens de regels gebruikt, dan is hij net zo betrouwbaar als de pil. In het begin kun je ook dezelfde bijwerkingen – zoals pijnlijke borsten, hoofdpijn of misselijkheid – hebben als bij het gebruik van andere hormonale middelen, zoals de pil en de vaginale ring. De meeste bijwerkingen zijn niet ernstig en vaak van voorbijgaande aard. Voor sommige huidtypes is de pleister minder geschikt, en erg discreet is hij niet.
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VLOT VERKEER
 VIA DE RING



Transparant en buigzaam met een doorsnede van zo’n vijf centimeter? Zo ziet de vaginale ring eruit. Hij geeft een ultralage dosering van hormonen af die via je vaginale slijmvliezen rechtstreeks in je bloed worden opgenomen. Je kunt de ring zelf inbrengen en hem na drie weken verwijderen door aan de rand te trekken. Na een rustweek, waarin je volledig beschermd bent, breng je een nieuwe ring in.
IETS VOOR JOU?
Je bent letterlijk en figuurlijk baas in eigen buik. Je hebt je contraceptie zelf in de hand. De ring breng je in zoals een tampon. Hij is net zo efficiënt als de pil, maar de kans op vergeten is kleiner! Door het feit dat de hormonen geen omweg hoeven te maken via je spijsverteringskanaal en je lever, volstaan lagere doseringen. Dat verkleint dan weer de kans op nevenwerkingen. De ring veroorzaakt geen gewichtstoename en blijft ook effectief als je last hebt van diarree of braken of als je antibiotica neemt. Als je aan kinderen denkt, ben je vruchtbaar vanaf je volgende cyclus.
KAN ER OOK IETS FOUT GAAN?
De vrijgegeven hormonen kunnen in het begin voor klachten zorgen. Sommige vrouwen ervaren ‘zo’n ding’ ook als storend, bijvoorbeeld tijdens het vrijen. Andere vrouwen ‘vergeten’ dan weer dat de ring er zit en denken er niet aan om hem op tijd te verwijderen of te vervangen.
247



SPIRAALVORMIGE
 SEKS



Het hormonaal spiraal geeft rechtstreeks progestageen (geen oestrogeen) af in je baarmoeder. Het wordt meestal door je gynaecoloog ingebracht.
IETS VOOR JOU?
Dit spiraaltje is net zo doeltreffend als de pil, en dat maar liefst vijf jaar lang. Mooi meegenomen is dat je het nooit zult vergeten en dat braken of diarree geen invloed hebben op de werking. Het is makkelijk verwijderbaar als je zwanger wilt worden. Omdat het hormoon heel lokaal wordt vrijgegeven, veroorzaakt het niet de onaangename effecten van de pil. In tegenstelling tot het klassieke koperhoudend spiraaltje, veroorzaakt een hormonaal spiraaltje geen lange, hevige menstruaties. Meestal blijft je menstruatie zelfs uit.
KAN ER OOK IETS FOUT GAAN?
Het hormonaal spiraaltje wordt in principe alleen ingebracht bij vrouwen die al bevallen zijn. Onder bepaalde voorwaarden kan het echter ook geplaatst worden bij vrouwen zonder kinderen.
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GOED GESTAAFD!
Het anticonceptiestaafje (beter bekend als Implanon©) geeft elke dag een gelijkmatige hoeveelheid progestageen af. Daardoor heb je geen eisprong en bovendien zorgt het voor een verdikking van het slijmvlies van je baarmoederhals. Zo raakt sperma veel moeilijker in je baarmoeder. Dit buigzame staafje is zo’n drie centimeter lang. Je arts of gynaecoloog brengt het onderhuids aan, meestal aan de binnenkant van je bovenarm, met behulp van een speciale applicator.
IETS VOOR JOU?
Je hoeft je drie jaar lang geen zorgen te maken. Het staafje is door zijn minieme lengte heel discreet. Je kunt het zelf voelen zitten (vaak een geruststelling omdat je je zo beschermd voelt), maar het is onzichtbaar. Het risico op vergroeiing of afstoting is heel klein. Als het staafje wordt weggenomen, ben je na een paar dagen weer vruchtbaar.
KAN ER OOK IETS FOUT GAAN?
Je hebt minder controle over je cyclus dan met de pil, patch of ring. Soms kun je last krijgen van hoofdpijn of gezwollen borsten. Andere vrouwen klagen over dagelijkse bloedingen. Het plaatsen is niet moeilijk of pijnlijk maar vereist een speciale opleiding van je arts. Als het staafje wordt verwijderd, kun je er een klein litteken aan overhouden.
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MENSTRUATIE:


VAN


MAANZIEK


TOT


MISSELIJK




35 À 40 JAAR LANG
Misschien heb je er nog nooit bij stilgestaan, maar als je om de vier weken drie à vijf dagen en dat zo’n vijfendertig à veertig jaar lang menstrueert, dan is een respectvolle stilte wel even op zijn plaats. Gemiddeld zijn de meeste vrouwen zo’n vierhonderdvijftig keer (!) ongesteld in hun leven. Een goede reden om dat op de voor jou minst storende en pijnlijke manier te laten verlopen.
Als je de pil neemt, is je menstruatie eigenlijk geen echte menstruatie. Menstruatie is niets anders dan het afstoten van het bloed en slijm dat je baarmoederwand iedere maand aanlegt bij de eisprong om een eventueel bevrucht eitje te laten innestelen. Door de hormonen van je pil, rijpt er echter geen eitje en maakt de baarmoeder zich ook niet klaar om dat te laten nestelen. Toen de pil destijds werd uitgevonden, hebben de artsen daar kunstmatig een soort ‘bloeding’ aan toegevoegd. Ze vreesden dat vrouwen zonder die maandelijkse bloeding zouden denken dat ze voor altijd onvruchtbaar werden of ‘niet gezuiverd’ van binnen. (Terwijl de pil er juist voor zorgt dat er niets te zuiveren valt… Puur voor het commerciële succes van de anticonceptiepil, krijg jij maandelijks een volkomen nutteloze ‘fake-menstruatie’. Je pil doornemen kan dus ook helemaal geen kwaad. Sommige onderzoeken suggereren zelfs dat het beter is voor je gezondheid.



MENARCHE & CO
Wat is dat eigenlijk: menstrueren? In normale omstandigheden krijg je elke maand een bloeding van je baarmoederslijmvlies. Dit geeft het einde van je menstruatiecyclus aan. Dat bloed verlaat je lichaam via je vagina. De meeste meisjes menstrueren voor het eerst tussen hun elfde en vijftiende. Na die eerste bloeding, menarche genoemd, is de menstruatie vaak een tijdje onregelmatig. Bij sommige meisjes duurt het weer een paar maanden tot de volgende menstruatie, andere meisjes menstrueren overvloediger. Die onregelmatigheid schept verwarring. Want na de menarche ben je wel vruchtbaar en kun je zwanger worden. Vanaf dan zijn voorbehoedmiddelen essentieel. Om te menstrueren moet een meisje ook zwaar genoeg zijn. Als ze te weinig weegt, kan de menarche uitblijven. Als je op je vijftiende nog steeds niet menstrueert, raadpleeg dan een arts. Rond hun vijftigste stoppen de meeste vrouwen met menstrueren. Deze fase wordt de menopauze genoemd.

MENSTRUATIE MAAKT DE VROUW


In India bezoeken ontelbare pelgrims Kamakhya Pitha, een grottenstelsel in Gauhati. Zij beschouwen deze heilige plaats als de axis mundi (de as van de wereld). Eén keer per jaar sijpelt er roodgekleurd water uit een rotsspleet die de vorm van een vagina heeft. De hindoes zien deze ‘menstruatie’ als een bewijs dat de aarde vrouwelijk is.
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ELKE MAAND
 OPNIEUW
Elke maand wordt er in je baarmoeder nieuw slijmvlies gemaakt, waarin het bevruchte eitje zich eventueel kan nestelen en uitgroeien tot een baby. Als het eitje niet bevrucht is, is het baarmoederslijmvlies overbodig en wordt het via je menstruatie verwijderd. Elke menstruatiecyclus duurt ongeveer achtentwintig dagen, met schommelingen van vierentwintig tot vijfendertig dagen. Je menstruatie kan drie tot acht dagen duren, het gemiddelde is vier à vijf dagen. Hoe lang je menstruatie duurt en hoeveel bloed je verliest, verschilt van vrouw tot vrouw. Ook binnen een menstruatieperiode varieert het bloedverlies. Meestal verlies je tijdens de eerste twee dagen het meeste bloed en mogelijk ook wat bloedstolsels, daarna wordt het geleidelijk aan minder.



OOG OP
 OVULATIE
Je menstruatiecyclus kun je in twee fasen opsplitsen. De eerste fase begint op de eerste dag van de menstruatie. Tijdens de eerste helft van een cyclus wordt het baarmoederslijmvlies afgestoten, waarna het vervangen wordt door nieuw slijmvlies. Dat wordt dikker, omdat het zich voorbereid op de komst van een bevrucht eitje. Tegelijkertijd ontwikkelen eicellen zich in je eierstokken. Bij iedere vrouw zijn de eitjes al sinds de geboorte in de eierstokken aanwezig. In iedere cyclus komt er, over het algemeen, slechts één eitje volledig tot ontwikkeling. Dit eitje wordt in je eileiders, die je eierstokken met je baarmoeder verbinden, losgelaten. Dit spannende ogenblik wordt je ‘ovulatie’ genoemd en vindt in het midden van je cyclus plaats.
Daarna is het tijd voor fase twee. Na je ovulatie wordt je baarmoederslijmvlies dikker en zwelt het op, dankzij het oestrogeen en progesteron die in je eierstokken worden geproduceerd. Het is klaar om het bevruchte eitje te ontvangen. Als dit eitje niet bevrucht is en zich dus niet innestelt, dan dalen je hormoonspiegels en wordt het baarmoederslijmvlies tijdens je menstruatie afgestoten. Dit is meteen het einde van je cyclus.
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SOMS
 DOODGEWOON
 ELLENDE
Ook al is menstruatie zo oud als er vrouwen zijn, het is voor een aantal vrouwen elke maand lijden en afzien. Zware, pijnlijke of onregelmatige menstruaties duiden meestal niet op een ernstige ziekte, maar een gynaecologisch onderzoek kan wel uitsluiten of vleesbomen of poliepen deze ongemakken niet veroorzaken. Andere menstruatieproblemen, zoals tussentijdse bloedingen of bloedingen na het vrijen, verdienen ook nader onderzoek door je huisarts of gynaecoloog. Tegen die typisch zeurderige pijn, die vaak wat krampachtig aanvoelt, kun je een pijnstiller, zoals aspirine of paracetamol, nemen. Een ouderwetse warme kruik tegen je buik aandrukken, helpt soms ook om te ontspannen.



Oudere vrouwen hebben meestal geen al te beste herinneringen aan hun eerste menstruatie. Vaak kregen ze zonder veel uitleg een maandverband (in de pre-vleugeltjestijd hadden die ongeveer het formaat van een luier) en een plastic beschermbroekje in de hand gedrukt met de waarschuwing dat ze vanaf nu maar beter uit de buurt van het manvolk konden blijven. Van enige blijdschap was er geen sprake, terwijl je eerste menstruatie een heuse overgangsrite verdient omdat je vanaf dan een vruchtbare vrouw bent. In oude en primitieve culturen ging en gaat die eerste keer wel gepaard met een bijzonder ritueel, en gelukkig wordt deze bijzondere ‘eerste keer’ ook bij ons steeds vaker gevierd. Ouders geven hun dochter een cadeautje of er worden gebakjes gehaald.
FÉÉÉÉST

Als een vrouw menstrueert, wordt er veel onzin verteld

» dan zou er geen schuimkraag op het bier komen.
» dan zou de mayonaise mislukken.
» dan zou ijzer roesten.
» dan zou ze ongeluk brengen.
» dan zouden messen en scharen bot worden.
» dan zou, als ze tussen twee mannen doorloopt, een van hen spoedig sterven.
» dan zou de soep zuur worden.

‘Mijn geliefde vaginale parfum is de geur van mijn diepste, meest ware zelf. Het is de geur van mijn vruchtbaarheid, mijn seksuele rijpheid en genot. Het is ook een levendige geur, die rond de vierde dag van mijn menstruatiecyclus begint. Vanaf dat moment tot ik heb geovuleerd ben ik me sterk bewust van deze rijke, zoete, romige en aromatische vaginale wierook. Na de ovulatie is de geur op de een of andere manier iets fruitiger.’

(Catherine Blackledge in haar boek Het verhaal van V)
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PMS: VOOR NIEMAND
 EEN PRETJE



HET ANTI-PMS-PLAN
Sommige vrouwen lijden zo erg onder het premenstrueel syndroom (PMS), dat ze ronduit moordzuchtig worden of een complete persoonlijkheidsverandering ondergaan. Gelukkig geldt dit slechts voor een minderheid, maar het is een feit dat de meeste vrouwen die ‘tijd van de maand’, net voor hun menstruatie, zelden als een pretje ervaren.
Doordat oestrogeen en progesteron tijdens je maandelijkse cyclus stijgen en dalen, zorgen deze hormonale verschuivingen ook voor andere veranderingen in je lichaam.
De vochtbalans in je lichaam verandert. Meestal houd je net voor je menstruatie meer vocht vast. Je borsten worden groter en soms gevoeliger, je buik en enkels zwellen, je gewicht neemt toe. De hormonen kunnen er ook voor zorgen dat je je prikkelbaar, gespannen, huilerig, agressief of depressief voelt. Je concentratie vermindert en je kunt last krijgen van hoofdpijn of zelfs migraine. Deze geestelijke en lichamelijke symptomen worden vaak onder de noemer van premenstrueel syndroom geklasseerd. Sommige vrouwen hebben deze klachten al vanaf het begin van de tweede helft van hun menstruatiecyclus, anderen juist net voor hun menstruatie begint.
Het goeie nieuws is dat je ook iets kan doen aan PMS! Regelmatig sporten, meer vezels en minder zout, suiker en dierlijke vetten eten, minder alcohol, thee of koffie drinken en supplementen in de vorm van teunisbloemolie (linolzuur) en vitamine B6 kunnen allemaal voor een vermindering van de klachten zorgen. Een diureticum of vochtafdrijvend middel (onder toezicht van een dokter!) kan helpen om van gezwollen borsten of enkels verlost te raken. Het nemen van de pil kan voor verlichting zorgen. Het gunstige effect van een lage dosering prozac is aangetoond. In hardnekkige gevallen kan de menstruatiecyclus uitgeschakeld worden. Ook in de alternatieve sector worden er therapieën of voedingswijzen gepropageerd om PMS te verlichten.
Veel van deze symptomen kunnen ook veroorzaakt worden door andere medische problemen of stress. Bij ernstige klachten is een bezoekje aan je huisarts of gynaecoloog om uit te zoeken of PMS echt de oorzaak is dus zeker een aanrader.
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MAANDVERBAND:
 MET OF ZONDER
 VLEUGELTJES
Maandverband bestaat uit absorberend materiaal dat het bloed uit je vagina ‘opslorpt’. Je plakt het verband meestal met een strip in je slipje. Sommige maandverbanden hebben vleugeltjes die je om de rand van je slipje moet plakken. Die houden het maandverband op zijn plaats, waardoor je minder snel zou lekken. Afhankelijk van je bloedverlies kun je maandverband met laag of hoog absorptievermogen gebruiken. Er bestaat ook maandverband dat in een string past. Regelmatig verversen is de boodschap. Voor milieubewuste vrouwen bestaat er herbruikbaar maandverband (en inlegkruisjes) van biokatoen.



INLEGKRUISJES:
 WEL OF NIET?
Als je het nuchter bekijkt, dan lopen vrouwen bijna voortdurend met een beschermingslaag rond: van luier naar maandverband en inlegkruisje tot incontinentieluier.
Zijn inlegkruisjes ook echt nodig? Veel vrouwen gebruiken ze net voor ze menstrueren of op het einde van hun menstruatie, voor gewone afscheiding of urineverlies. Je hebt ze in alle soorten en maten, breedtes en diktes. Sommige vrouwen gebruiken ze niet en vinden zichzelf elke dag wassen en schoon ondergoed aantrekken voldoende. Veel vrouwen denken dat hun afscheiding iets abnormaals of vies is, terwijl het gewoon eigen is aan vrouwen en hun hormonale cyclus.
Op bepaalde dagen van de maand, bijvoorbeeld op het einde van je menstruatie, zijn inlegkruisjes een oplossing. Als je ze echter vaak of dagelijks draagt, kan dit irritatie veroorzaken. Heel wat artsen zijn niet zo enthousiast over het inlegkruisje. Vagina’s hebben geen speciale ‘lapjes’ nodig en een broeierige en zuur-vochtige omgeving is ook niet zo gezond voor je vagina. Vagina’s hebben lucht nodig, dus: ‘weg met het ondergoed’ pleitte Germaine Greer al.
Ook voor het milieu vormt het frequente gebruik van inlegkruisjes een aanslag.
Laten we er dan ook zuinig mee omgaan.
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TAMPONS:
 MET OF
 ZONDER HULS
Tampons heb je tegenwoordig in allerlei vormen en lengtes, met of zonder inbrenghuls… Je hebt er zelfs met een bloemengeurtje, al zijn die niet aan te raden. Als je nog nooit een tampon hebt uitgeprobeerd, ga dan met het kleinste formaat aan de slag tot je eraan gewend bent. Kijk op de bijsluiter hoe het moet. Wissel heel regelmatig van tampon en laat hem nooit te lang zitten. Breng ’s ochtends na het opstaan meteen een nieuwe tampon in. Het voordeel van een tampon is dat je er ook makkelijk mee kunt zwemmen of vrijen, al hangt dat laatste van je eigen voorkeur en gevoel af. Een goed ingebrachte tampon voel je normaal gezien niet zitten.
TIP
Als een tampon inbrengen niet onmiddellijk lukt, probeer dan eens met een ‘nat’ exemplaar. Wel snel zijn, anders zwelt de tampon op! Beetje water of zelfs vaseline op je ‘oefentampon’ helpt je het juiste bochtje te vinden.



LE NOUVEAU
 TAMPON EST ARRIVÉ
Speciaal voor de ecologische of avontuurlijke tampon- of maandverbandverbruiksters zijn er bijvoorbeeld Keeper of Divacup (ook onder andere namen op de markt). Ze lijken allemaal op een minibekertje of cupje, gemaakt van natuurlijke siliconen, en je brengt ze in als een tampon. Deze reservoirtjes vangen vrij veel menstruatiebloed op en zijn erg zuinig in gebruik. Ze gaan wel tien jaar mee, zijn milieuvriendelijk door hun materiaal en leveren geen overbodig afval (want geen wegwerptoestanden) op. Ze beloven bovendien dat ze het natuurlijke evenwicht niet verstoren. Een goed alternatief dus voor vrouwen die door (langdurig) tampongebruik last hebben van irritaties, jeuk, branderigheid of overmatige afscheiding en geurtjes.
Blijf je toch graag een tampon gebruiken maar wil je het puur natuur, dan zijn er de Sea Pearls, natuurlijke tampons van zeespons. Je kunt ze minstens zes maanden gebruiken en ze bevatten geen dioxine of kunstmatige vezels.
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JE


VAGINA




HOE FIT BEN JIJ?
De bekkenbodemspier is een heel grote spiergroep, die als een mandje de onderkant van je bekken samenhoudt: hij loopt van je anus tot aan je schaamheuvel, zowel in de lengte als in de breedte. Daarnaast zorgt hij ervoor dat je controle houdt over het plassen en laat hij de vagina op- en ontspannen. In principe kun je elk deeltje ervan voelen. Ga daar eerst mee aan de slag. Onderzoek of je alle spieren apart kan samentrekken: die bij de vagina-ingang, die binnenin de vagina, de spieren van de anus en de kringspier van de urinebuis (alsof je je plas ophoudt - maar doe dit niet echt, het verhoogt de kans op blaasinfecties). Als je dit kan, start je de oefeningen.



Als je hevigere, betere en regelmatigere orgasmes wilt, helpt het om je spieren te trainen. Want weet goed dat deze spieren heel snel verslappen, zeker als je een zittende baan hebt. Of na een zwangerschap. En zelfs als je de 25 bent gepasseerd. Als je urine verliest bij het niezen of lachen, dan weet je: werk aan de winkel! Start met een yoni-ei om je terug bewust te worden van je bekkenbodem en om opnieuw te leren voelen. Daarna kan je beginnen trainen!
Ik kan jullie niet genoeg op het hart drukken de BB-spieren te trainen. Thuis, in de rij aan de kassa, aan je bureau. Op mijn stuurwiel hangt er een herinneringssticker die mij tijdens filerijden aan het ‘fitnessen’ zet. Nee, je hoeft niet zo straf te worden als de Thaise meisjes die pingpongballen vanuit hun vagina het publiek in schieten. Doe het voor je eigen orgasme: dat komt makkelijker én intenser.
En omdat wij ook van mannen houden: hoe sterker je spieren, hoe meer druk je op zijn penis kunt zetten en hoe beter je zijn penis kan ‘pompen’ naar een intenser orgasme. Is de vagina een heerlijk speeltje of wat? Vageluja!
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DO TRY THIS
 AT HOME
Sta recht met licht gebogen knieën. Adem in. Bij het uitademen span je alle spieren tussen je stuitje en schaamheuvel op. Oefen tot je ze een minuut lang kunt aanspannen. Daarna oefen je in aan- en ontspannen, zoals knipperen. Volgende stap is oefenen op je rug op bed, met opgetrokken knieën en je voeten plat. Lang aanspannen en knipperen. Oefen ook in hurkzit.




SPAN JE SPIEREN


Je bekkenbodemspieren kan je overal oefenen: in de auto, op kantoor, tijdens een reclameblok op televisie, in de rij bij de bakker… Je kunt ze het best dagelijks doen, al is het maar eventjes.

» Span de spieren die je gebruikt bij het stoppen met urineren een beetje op en tel tot vijf.
» Span de spieren nog wat meer op en tel tot vijf.
» Span ze zo hard mogelijk op en tel tot vijf.
» Ontspan in stappen, in omgekeerde volgorde, en tel tot vijf bij elke stap.
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GO RELAX, BABY!
Natuurlijk is een sterke bekkenbodem prima, maar steeds meer komt men tot de conclusie dat onze bekkenbodems niet verslapt zijn, maar juist overactief. Door ons gejaagd leven zouden we onbewust onze bekkenbodem samenknijpen, waardoor die uitgeput raakt. En dan krijg je dingen als urineverlies, gevoelloosheid, pijnlijke seks enzovoort. Leren ontspannen zou dus de nieuwe boodschap zijn.
Dat brengt ons bij de hamvraag: kun je ontspannen daar beneden? En hoeveel voel je? Ik heb het niet over opwinding tijdens de seks, maar als je gewoon zit of ligt. Probeer eens. Kun je je bekkenbodem voelen? Je eileiders? Je vagina, baarmoederhals? Nee? Je bent niet alleen. Veel vrouwen zijn het contact daaronder wat verloren. Door tijdens ons stresserende leven steeds door te gaan (en niet stil te staan bij wat we voelen) zetten we spanning op ons lichaam. Op de schouders en nek. Maar ook in ons bekken zouden we stress en emoties als angst, woede en verdriet vasthouden, wat dan zou zorgen voor blokkades en gevoelloosheid.
Een yoni-ei in jade of roze kwarts zou je kunnen helpen de ‘weg terug te vinden’ als je weinig voelt of bijvoorbeeld moeilijk klaarkomt. Door dit ei in je vagina te dragen, voel je je bekken beter. Je wordt je weer bewust van wat zich daar afspeelt. Je leert voelen in de diepere delen van je vagina en herbouwt zo de lokale zenuwbanen. Hoe meer neurale connecties, hoe meer je voelt én hoe dieper je kan klaarkomen. Je orgastisch vermogen zou er wel bij varen. Believers geloven dat een yoni-ei ook je bekkenbodem opnieuw in balans brengt, in de eerste plaats door



bewustwording. We hebben allemaal de neiging vooral iets te willen ‘doen’. Leer eerst te voelen. Pas als je je bekkenbodem volledig kunt ontspannen, voeg je de oefeningen toe. Overtuigde fans zeggen ook dat het dragen van een yoni-ei hen dichter bij hun ware gevoelens brengt: hoe een situatie écht voor hen aanvoelt. Als je bijvoorbeeld overpresteert of snel overweldigd bent, kan een yoni-ei je helpen goed bij jezelf te blijven.
Tot slot: kun je je ei daarbinnen verliezen? Nee! Het komt er altijd weer uit. Bij veel vrouwen valt het er zelfs uit. Omdat je bekkenbodem of verslapt, of overactief en dus vermoeid is. Begin dus niet meteen met het een hele dag te dragen terwijl je rondrent - want zo ben je niet bezig met te leren voelen. Draag het eerst als je ligt en niets te doen hebt. Voel het en oefen in het ontspannen van je bekkenbodem. En doe dit een paar weken lang. Je hoort het: het allerbelangrijkste is de zachte aanpak. Als moderne vrouwen waarbij we alles managen, vergeten we hoe zacht onze vrouwelijkheid is. Tijd om daar weer ruimte voor te maken.
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MEVROUW
 DE BODYBUILDER
Je vagina hoeft qua spiercapaciteit niet onder te doen voor een gemiddelde bodybuilder. Daardoor is ze zo flexibel dat ze zich tijdens het vrijen kan aanpassen aan iedere partner. Heeft hij een lange of korte penis? Dik of dun? Je vagina doet wat ze moet doen, of hij nu groot of klein geschapen is. Vrouwen met sterke vaginale spieren kunnen bovendien voor extra seksueel genot zorgen doordat ze hun partner kunnen ‘melken’. ‘Getrainde’ vrouwen kunnen bovendien door het aan- en ontspannen van hun vaginale spieren soms zonder enig ander hulpmiddel een orgasme bereiken. Geen wonder dus dat zo’n supersterke vagina is uitgerust met een ingenieus systeem van spieren die kunnen trekken, grijpen, rukken en duwen en die alle inwendige organen in je bekken op hun plaats houden en goed laten functioneren.



TRAININGSSCHEMA
Een zittende levensstijl en kinderen baren vormen de belangrijkste aanslag op je spierkracht. Toch levert wat training vrij snel resultaat op. Zo’n training is niet alleen goed voor je seksleven, maar ook om incontinentie (zowel urine als ontlasting) te voorkomen. De beroemde kegeloefeningen, waarbij je met de spier die de ingang van je vagina omsluit (pubococcygeus) een ingebracht voorwerp moet samendrukken, zijn sinds de jaren ’50 populair bij pas bevallen vrouwen of vrouwen die last hebben van stressincontinentie. Op deze manier versterk je ook de spieren van je bekkenbodem. Tegenwoordig maken fysiotherapeuten gebruik van gespecialiseerde apparatuur. Thuis kun je deze pubococcygeus trainen door een vinger in je vagina in te brengen en de spieren eromheen aan te spannen, of knijp tijdens het vrijen met je vaginale spieren in de penis van je partner. Van zijn kant zal je weinig klachten krijgen.
275



ROUTEBESCHRIJVING
 Jammer dat vrouwen nog zo weinig over hun vagina
 weten – en dat terwijl ze het perfecte studiemateriaal
 letterlijk binnen handbereik hebben. Daarom: zie hier
 de routebeschrijving voor je ontdekkingsreis. 



KIJKEN
Liggend op een bed of bank bekijk je met een handspiegel je schaamstreek. (Wie een vaste spiegel ter beschikking heeft, heeft straks natuurlijk een extra handje vrij.) Niet schrikken, bij zowat alle vrouwen is het daar een stuk ‘rommeliger’ en ‘rimpeliger’ dan je had verwacht. Vooral de randjes van je binnenste schaamlippen zijn gerimpeld en meestal iets donkerder dan de grote, zachte schaamlippen. Zoals je ondertussen al weet, zijn je binnenste schaamlippen vaak langer dan je buitenste. Als je je kleine schaamlippen spreidt, zie je een rozige binnenkant met bovenaan de clitoris, iets lager het plasgaatje en nog enkele centimeters lager de vaginale opening. Je clitoris zit dus ‘verstopt’ op de plaats waar de kleine schaamlippen bovenaan samenkomen. Om je clitoris goed te kunnen zien, moet je misschien je schaamheuvel ook iets omhoogtrekken, zodat de eikel van de clitoris zich wat opricht in haar voorhuidplooi. Een extra hand is hier handig…
Ook de ingang van je vagina wordt vaak pas zichtbaar nadat je wat ‘gordijntjes’ hebt geopend. Een kring van huid om de buitenkant, mooi rond of meer als losse flardjes, is (het restant van) het ‘maagdenvlies’. Als je al een kind gekregen hebt, blijft er vaak niets meer over van het hymen. Verder achteraan zie je je anus, die verbonden is met je vaginale opening door een soort naadje (als er geknipt wordt bij een bevalling is het hier).



VOELEN
Dit hoort wat mij betreft bij de verplichte vakken en is zelfs het hoofdvak! Door te voelen leer je immers niet alleen je anatomie kennen, maar – veel belangrijker – ook de specifieke gevoeligheid van elk gebiedje.
Streel je schaamhaar en venusheuvel, kneed zachtjes je grote schaamlippen en ontdek hoe anders die aanvoelen dan je kleine. Ervaar door jezelf te betasten dat je net voor de ingang van je vagina (rond het maagdenvlies) pijngevoelig bent, wat je parten kan spelen bij de penetratie.
Het clitorisgebied is uitermate gevoelig. Ga op zoek naar je onderhuidse clitorisuitlopers langs de rand van je schaamlippen. Je ontblote eikel aanraken kan je zowel als erg prettig en als onprettig ervaren. Hoe anders voelt het als je die met wat speeksel bevochtigt? Als je hierdoor opgewonden raakt, kan je direct ook vaststellen of je clitoris groter wordt of niet. Als je nu met je vinger naar binnen gaat, voel je meteen je kringspier, die het geheel afsluit. De eerste keer is dit misschien eng en spant deze spier zich uit ‘verdediging’ extra op. Leer hoe je door te persen gemakkelijker naar binnen glijdt. Ietsje dieper voel je links en rechts twee stevigere spieren die van voren naar achteren lopen en nog wat dieper voel je de stevigste spier, de bekkenbodemspier.
Na al dat ‘spiergeweld’ kom je in een warme ruimte die wonderbaarlijk zacht en meegaand is. Voel je vaginawand, hoe geribbeld ze is, en test haar rekbaarheid uit. Met een beetje oefening kan je zo je schaambeen voelen en zelfs je urinebuis en -blaas achter het ‘plafond’. Ook bovenaan, vlak achter je schaambeen, tref je misschien de veelbesproken G-plek aan. Nog dieper vind je je baarmoedermond of – hals, een glad en stevig bolvormig ding dat je lichtjes heen en weer kan bewegen.
De achterwand van je vagina is met je wijsvinger moeilijk bereikbaar omdat je dan je vinger naar achteren moet draaien. Hiervoor is je duim een betere optie. Als je jezelf meer aan zo’n zelfonderzoek onderwerpt, leer je elke keer weer nieuwe dingen over jezelf. Concentreer je op wat je voelt. Je kan er later je voordeel uit halen!
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V-DAY
Dankzij Eve Enslers Vagina Monologen ontstond in 1998 V-Day. Toen Eve overal ter wereld haar stuk opvoerde, hoorde ze uit eerste hand hoe destructief geweld tegen vrouwen op allerlei vlakken doorwerkt. Honderden vrouwen vertelden haar hun verhaal over verkrachting, incest, huiselijk geweld en genitale verminking. Samen met een hoop vrouwen in New York riep Eve toen V-Day in het leven om dit geweld te stoppen. Valentijn, 14 februari, werd omgedoopt tot V-Day, en dit tot alle geweld ten einde komt. Als alle vrouwen in veiligheid kunnen leven, zal V-Day voortaan ‘Victory Over Violence Day’ heten, ofwel: de dag dat het geweld tegen vrouwen is overwonnen.
De ‘V’ in V-Day staat dus voor Victory, Valentine en Vagina. V-Day is intussen een non-profitorganisatie die wereldwijd creatieve initiatieven steunt en geld inzamelt om allerlei vormen van seksueel geweld tegen vrouwen, van mishandeling en verkrachting tot seksuele slavernij, te stoppen.



GOEDELE
 ONLINE
Goedele.com bundelt alles wat je moet weten over seks en relaties op één site: de laatste nieuwe trends, recente onderzoeken, spannende tips, boeiende verhalen… Je vindt er pagina’s vol informatie en wetenswaardigheden, dagelijks aangevuld met nieuws en getuigenissen.
Porno zal je niet terugvinden op Goedele.com. Maar wel Goedele’s Sexclass; meer dan 60 minuten expliciete beelden van koppels die tonen hoe zij het doen. De eerste serie sexclasses gaat over orale seks. Pijpen en beffen kortom. Echte mensen met échte lichamen demonstreren meer dan 30 tips over de hogere orale kunst. Open en bloot inderdaad, maar stijl- en respectvol in beeld gebracht in samenwerking met seksuoloog en medisch journalist Jan van Parijs.
Op dit platform staan echte getuigenissen en expliciete demonstraties van koppels. Deze zijn gebaseerd op echte verhalen die Goedele gedurende al die jaren heeft verzameld. Voor de opnames van het eerste seizoen hebben we acteurs gezocht die deze verhalen brengen of uitbeelden.
281



BIBLIOGRAFIE
Angier, Natalie, De waarheid over het vrouwelijk lichaam, Amsterdam 1999
Bezemer, Willeke en Gils, Connie Van, De gesloten vrouw, Amsterdam 2002
Blackledge, Catherine, Het verhaal van V, Amsterdam 2003
Bouchez, Colette, The V Zone, New York 2001
Camphausen, Rufus, The Yoni, Vermont 1996
Carlson, Karen, Eisenstat, Stephanie en Ziporyn Terra, The New Harvard Guide to Women’s Health, Cambridge 2004
Cuyvers, An, Neujens, Ingrid en Percival, Peter, Erotische verbeelding, Leuven 2003
Cohen, Jospeh, Het penisboek, Keulen 2000
Drenth, Jelto, De oosprong van de wereld, De Arbeiderspers 2001
Ensler, Eve, De Vagina Monologen, Amsterdam 2000
Ensler, Eve, The Good Body, Londen 2004
Harris Interactive Europe, The Vagina Dialogues, 2004
Hooper, Anne, Sex toys, Houten 2004
Kroes, Jannie en Oldersma, Joke, Vrouw & lijf, Houten 2005
Liekens, Goedele, 69 vragen over seks, Antwerpen 1993
Liekens, Goedele, Het vaginaboek, Antwerpen 2005
Liekens, Goedele, Ons Seksboek, Antwerpen 2010
Liekens, Goedele, Haar Orgasmeboek, Antwerpen 2011
Liekens, Goedele, Superseks in 10 stappen, Antwerpen 2015
Livoti, Carol en Topp, Elisabeth, Vaginas, New York 2004
Ploton Frédéric, Ondeugende en verleidelijke sex toys, Aartselaar 2004
Spencer, Paula en Stewart, Elisabeth, The V Book, New York 2002
Stubbs, Kenneth Ray, Kus van begeerte, Haarlem 2005
Taylor, Kate, Het orgasmeboekje, Houten 2004
Van de Wiel, Harry, Het grote genieten, Naarden 2003
Wolf, Naomi, Vagina: a new biography, New York 2013



WEBSITES
ALGEMEEN

www.vagina.pagina.nl


www.nietvoordepoes.nl


www.art.yoniversum.nl


www.vaginas411.com


www.seksualiteit.pagina.nl


www.webvrouw.nl


www.facetoface.org


www.meisjesbesnijdenis.nl


www.vday.org

SEKSUALITEIT

www.seksualiteit.nl


www.sexwoordenboek.nl


www.sexvraagbaak.nl


www.vaginisme-info.nl


www.anticonceptie-online.nl


www.vvseksuologie.be


www.seksuologen-nederland.nl

SEKSSPEELTJES

www.mail-female.nl


www.eropartner.com


www.we-vibe.com

MENSTRUATIE

www.menstruatie.net


www.menstruatiewijzer.be

283



ADRESSEN
BELGIË
EXPERTISECENTRUM VOLLE
 MAAN (KRAAMZORG) 

expertisecentrum-vollemaan.be

Koningsstraat 294-296
1210 Brussel
02/229 25 58
SENSOA 

www.sensoa.be

Kipdorpvest 48a
2000 Antwerpen
03/238 68 68
Meersstraat 138d
9000 Gent
09/221 07 22
Grétrystraat 1
1000 Brussel
02/219 33 51
NEDERLAND
RUTGERS NISSO GROEP 
Oudenoord 176-178
3513 EV Utrecht
Postbus 9022
3506 GA Utrecht
030/ 213 34 31

www.rutgersnissogroep.nl

NEDERLANDSE VERENIGING
 VOOR SEKSUELE HERVORMING 

www.nvsh.nl

Groot Hertoginnelaan 203
2517 ES Den Haag
CENTRA VOOR ANTICONCEPTIE,
 SEKSUALITEIT EN ABORTUS 

www.casa.nl

Van Beverningkstraat 134
2582 VL Den Haag
Beestenmarkt 7
4461 CS Goes
Kort Rapenburg 1
2311 GC Leiden
Parallelweg 45c6221
BD Maastricht
Strevelsweg 700/201-204
3083 AS Rotterdam
Jansdam 2
3512 HB Utrecht



BEELDVERANTWOORDING
Flair: 76
De Morgen: 179
Dr. Robert H. Stubbs: 96
Johan Jacobs: 6
Chrostin (Christina De Witte): 16, 24, 39, 61, 134, 135, 161, 224, 239, 260
Jirka De Preter: 32, 43, 46, 53, 196, 202
Bigfoot piercing: 213
Pirate Piercing: 214, 215
Eropartner Distribution: 227 – 233
Durex: 233
Playboy: 73
Shutterstock: overige beelden



COLOFON



© Goedele Liekens, 2017
De oorspronkelijke editie van Het vaginaboek verscheen in 2005 bij Standaard Uitgeverij.
Deze volledig herziene editie van Het vaginaboek verscheen in 2017 bij Horizon.
Auteursfoto: © Johan Jacobs
Vormgeving: Jirka De Preter
Redactie: Maja Matthys
ISBN 978 94 926 2650 9
ISBN 978 94 926 2651 6 (e-book)
D/2017/13.656/15
NUR 865

www.horizon.be


www.overamstel.com

Horizon is een imprint van Overamstel uitgevers bv
Vertegenwoordiging in Vlaanderen
L&M Books | Hessenstraatje 3 bus 6 | 2000 Antwerpen
Vertegenwoordiging in Nederland
Overamstel Uitgevers | Paul van Vlissingenstraat 18 | 1096 BK Amsterdam
Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand of openbaar gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieën, opnamen of op welke wijze ook, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.
Ondanks alle zorg die aan de samenstelling van de uitgave werd besteed, kan de redactie of de auteur noch de uitgever aansprakelijkheid aanvaarden voor eventuele schade die zou kunnen voortvloeien uit enige fout die in deze publicatie zou kunnen voorkomen.
Bij het achterhalen van de auteursrechten van de illustraties is met grote zorgvuldigheid te werk gegaan. Als er niettemin onvolkomenheden zouden worden geconstateerd, dan zal de uitgeverij daarvan graag op de hoogte worden gesteld.



Het watermerk is weggehaald ter bescherming van de privacy van de koper.
 


cover.jpeg
GOEDELE LIEKENS






