ORGASM

Para disfrutar del sexo no necesitas alcanzar
siempre el orgasmo, ni tener varios seguidos.
Explorar y aprovechar las experiencias es la mejor
garantia para aumentar la satisfaccion personal.

urante la primera mitad

del siglo XX, los orgas-

,' mos de la mujer no se

consideraban una parte

importante de su dis-

frute sexual. Algunos médicos crefan

incluso que ésta no era capaz de expe-

rimentarlos. Ademds, habfa prejuicios

como que el sexo era sélo cosa de hom-

bres, que ellas debian ser pasivas vy li-

mitarse a cumplir los deberes conyuga-

les, o que una mujer decente no debia
complacerse sexualmente.

Afortunadamente, a partir de los

afos 60 hubo un cambio en la imagen
y la sexutalidad femenina. L.a mujer po-
lisfrutar del sexo tanto como el
Pero se pasé al otro extremo,
gar al orgasmo se convirtié casi en
obligacién. Empez6 a imponerse la
exigencia de tenerlos de forma instan-
tinea, regular e incluso multiple para
no sentirse fracasada o anormal.

Estas creencias y la falta de un dia-
logo abierto sobre el tema, han alimen-
tado muchas dudas y falsos mitos que,
por desgracia, todavia perduran.

El orgasmo femenino es importan-
~ te y quien dijo que no lo era debia ser,
DIC emente, un hombre. A las mu-

P
@ Qué es...
EL ORGASMO

m Se trata de un reflejo auto-
matico del cuerpo, que se pro-
duce tras una estimulacion
adecuada, tanto fisica (del cli-
toris), como mental (fantasias
y pensamientos sexuales). Cul-
mina con contracciones mus-
culares ritmicas y placenteras
en la zona genital, concreta-

mente en el Gtero, el tercio
externo de la vagina y el ano.

jeres les gusta disfrutarlo al igual que a
los hombres. Es un placer que vale la
pena experimentar, pero no es necesa-
rio ni obligatorio tenerlo para gozar ple-
namente de la sexualidad.

NO LO ES TODO

Si consideras la penetracion o el orgas-
mo como dos elementos “sagrados”, te
perderés la mitad del disfrute sexual.
De esta forma sélo conseguirds obse-
sionarte por que se produzcan y no
prestards atencién a otras vivencias que
también forman parte de las relaciones
sexuales y que son igual de placenteras.
Ademds, es mds que probable que si no
llegas a alcanzarlo te sientas fracasada,
desilusionada e insatisfecha.

La sexualidad va mucho m4s alld
que tener orgasmos. La idealizaciéon de
€stos conlleva a marginar otras expe-
riencias. Por ello es mejor contemplar-
los como una consecuencia eventual
y no como el objetivo de toda activi-
dad sexual. Plantéatelo asi: podria ser
como la guinda que corona la tarta,
pero aunque no te la comas, siempre
queda un buen pastel por disfrutar.
Las caricias, los besos, los susurros al
oido, los juegos preliminares y poste- b
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© Después del orgasmo, las
mujeres no tenemos por qué
tener un periodo refractario co-
mo los hombres tras la eyacu-
lacién. Ello nos permite mante-
ner un estado de excitacién
elevado y tener mas de un or-
gasmo de forma seguida.

© Para conseguir un orgasmo
multiple hay que mantener la
estimulacion y el interés sexual,
aunque hay que tener en cuen-
ta que ninguno de ellos perma-
nece estable en el tiempo.

@ Que tengas un mayor nime-
ro de orgasmos no implica una
mayor satisfaccion sexual. De
hecho, la mayoria de las muije-
res no los necesitamos y a ve-
ces responde mas a la exigen-
cia del companero para sentir
que es un buen amante, que a
una decision propia.
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5> FASES PARA GOZAR DEL SEXO

LA RESPUESTA SEXUAL FEMENINA PASA POR UNA SERIE DE ETAPAS:

DESEO

© Se caracteriza por tener fantasi-
as erdticas y una buena disposi-
cion para participar en activida-
des sexuales o la busqueda
intencionada de las mismas.

® Se incrementan los niveles de actividad se-
xual y se caracteriza por la lubricacion vagi-
nal, la separacion de los labios mayores y el
engrosamiento de los labios menores. La va-

® Aparecen unas contracciones
musculares ritmicas en el (tero,
en el tercio externo de la vagina
y.en el ano. El cuerpo se pone
rigido, la espalda se arquea, los
muslos se tensan y las manos y
los pies se encogen. La expe-
riencia subjetiva incluye un sen-
timiento intenso de placer que
se activa sUbitamente y se des-
vanece de forma muy rapida.

gina se dilata y expande, el Utero se eleva y
crece el grosor del clitoris. También aumenta

el tamano de los senos, los pezones se po- RE!

nen erectos y aumenta la tensién muscular.

@ Incrementa la tension sexual, se produce un
estrechamiento en el tercio externo de la vagi-
na conocido como “plataforma orgasmica”, el
clitoris se retrae quedando cubierto por el ca-
puchodn, los labios menores se ponen de un
color rojo escarlata que se va intensificando, y
hay un progresivo enrojecimiento de la piel.

® Los cambios experimen-
tados desaparecen y se
vuelve a la fase de reposo
previa a la excitacion se-
xual. Los musculos se rela-
jany la sangre vuelve a dis-
tribuirse por todo el cuerpo.
Si se ha producido el or-
gasmo se experimenta una
sensacion de bienestar.

DISFRUTAR Y ESTAR DISPUESTA AL PLACER 5011 la
clave del éxito DE CUALQUIER ACTIVIDAD SEXUAL

P> riores... todos ellos forman parte de la

relacién sexual. Y mediante éstos se
puede conseguir una experiencia com-
pletamente satisfactoria.

ESTEREOTIPOS Y PELICULAS

Muchas mujeres creen que los orgas-
mos son como explosiones de fuegos
artificiales, que provocan temblores por
todo el cuerpo y te hacen gritar como
una loca. Esa es la imagen que ofrecen
muchas peliculas, en las que, tras un
escaso juego erdtico y de unos cuantos
besos y caricias, la hembra es penetra-
da por el varén y consigue disfrutar de
un orgasmo instantineo, simultidneo e
incluso multiple, gimiendo alocada-
mente y arqueando la espalda mientras
mueve enérgicamente la pelvis. Esta
imagen crea falsas expectativas y frus-

traciones en torno a la vivencia de la se-
xualidad. Esperando los fuegos artifi-
ciales muchas mujeres se pierden todo
el placer del encuentro sexual. Y otras
viven el orgasmo con frustracion y re-
signacién, porque no es como lo espe-
ran o como creen que deberia ser.

AFECTA ATODO EL CUERPO
La definici6n subjetiva de lo que es un
orgasmo difiere mucho entre las muje-
res. Algunas lo describen como algo re-
juvenecedor, palpitante o explosivo;
otras como un calor hiimedo, un fuego
interior o un estallido de placer. Podri-
an haber tantas definiciones como mu-
jeres hay en el mundo.

En general, se puede afirmar que es
un reflejo automdtico, impredecible e
instintivo, como un estornudo, que




ALGUNOS MITOS ACERCA
DEL ORGASMO FEMENINO

Existen orgasmos
clitorianos y vaginales

Los orgasmos por
masturbacion son
infantiles y de obsesas
por el sexo

Las que tienen muchos
orgasmos son unas
viciosas del sexo

Los orgasmos
simultaneos son
los mejores

cuando se libera te hace sentir mejor.
Ademds, es una respuesta global, no s6-
lo de la pelvis y los genitales. Cuando
tienes un orgasmo el cuerpo experi-
menta una serie de cambios muy rapi-
dos e incontrolables. La respiracién y el
ritmo cardiaco se aceleran, aumenta la
sudoracién y se enrojece la piel. Tam-
bién se suspende la actividad mental, y
seguidamente te embarga una inten-
sa sensacion de placer y relajacion.

¢POR QUE NUNCA HAY
DOS IGUALES?

La vivencia del or-

gasmo varia de unas
mujeres a otras y

LLa masturbacion suele ser la principal via para cono-
cer nuestro cuerpo y sexualidad. Son muchas las

mujeres que disfrutan de mas orgasmos cuando es-
tan solas que en comparifa.

No es una cuestién de vicio. Sencillamente hay
muijeres que tienen maés facilidad para tener mas
de un orgasmo que otras.

La simultaneidad en el orgasmo suele ser mas la ex-
cepcion que la regla. Ademas suele llevar a la insatis-
faccion sexual pues los amantes estan mas pendien-
tes del otro que de sus propias sensaciones.

()I{(l *

Sélo existen aquellos procedentes de la
estimulacién directa o indirecta del clitoris.

al placer y las expectativas que ten-
ga cada uno condicionan c6mo se ex-
perimenta el orgasmo.

e La vivencia de relaciones anteriores,
y el grado de complicidad y comunica-
ci6n con el amante son decisivos.

e A pesar de ser un reflejo muscular, la
experiencia se percibe en el cerebro,
centro del placer y la sexualidad.

e La valoracion y el conocimiento del
propio cuerpo pueden aumentar la sen-
sacion de satisfaccion o, al contrario, in-
terferir negativamente en ella.

e El contexto, el en-
torno, el momento y
el grado de relajacion
son también determi-

depende del mo- () nantes para disfrutar.

mento en que se vi- DEBE SE NA e Factores fisicos co-
va. Estas son algu- oyl mo la fatiga, la enfer-
nas de las razones CONSEC?:;"‘ & ‘;'CIA medad, el dolor, el es-
que lo explican: EVENTUAL trés o el efecto de las
e El estado de dni- DE LA ACT )AD drogas también afec-
mo, la predisposi- SEXUAI tan a la experiencia

cién para entregarse

del orgasmo.e

SEXO
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'SABIAS
TE. »

® Se puede llegar al orgasmo a
través de vias muy distintas:
manual, oral, durante la pene-
tracion vaginal, anal, mediante
suefios y fantasfas, usando el
vibrador, con la friccion, o bien,
con caricias en los senos y pe-
zones. Pero ninguna es mejor o
peor que otra. Todo depende
de tu actitud personal.

® Una mujer que ve la mastur-
bacion con buenos ojos, como
una practica divertida y saluda-
ble, vivira mejor los orgasmos

que obtenga durante la misma.

® Tener la mente abierta y ser
capaz de disfrutar de lo que
ofrece el momento es la mejor
garantfa para aumentar la sa-
tisfaccion y el placer.

® Solo existe un modo de lo-
grar el orgasmo, y es mediante
la estimulacion del clitoris, ya
sea de forma directa o indirec-
ta. Los orgasmos que se pro-
ducen durante la penetracion
se dan por estimulacién indi-
recta del clitoris, ya que la fric-
cién del pene o consolador
con los labios menores roza
dicho 6rgano.

@ No todas las mujeres obtie-
nen orgasmos durante la pene-
tracién, ni siempre lo consi-
guen. De hecho, la mayoria
necesita una estimulacién
adicional del clitoris.

® Muchas mujeres rechazan
tener méas orgasmos por culpa
o verglienza. Creen que su pa-
reja puede pensar que no las
satisface lo bastante.

® | as hay que no saben que
pueden sentir mas de uno.

® Para muchas mujeres un so-
lo orgasmo (o ninguno) puede
ser plenamente satisfactorio.

® Algunas mujeres no pueden
experimentar méas de uno
porque su clitoris se vuelve
demasiado sensible al tacto
tras el mismo.
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