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Dlaczego nie mam
orgazmu?
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Orgazm to szczyt podniecenia seksualnego, ktéry odczuwany jest jako intensywna przyjemnosc¢, gdy napiecie seksualne
uwalnia cisnienie w ciele i narzgdach ptciowych. Podczas orgazmu w organizmie zachodzg rézne zmiany, w tym skurcze
miesni, przyspieszenie akcji serca i oddechu.

Jak osiagna¢ orgazm?
Zrozumienie wtasnego ciata jest kluczowe. Droga kazdego cztowieka do orgazmu jest wyjgtkowa i wptywajg na nig roézne
czynniki, takie jak hormony, emocje, doswiadczenia z przesziosci, przekonania, styl zycia, relacje i zdrowie. Wiekszosc
orgazmow wystepuje w wyniku samostymulacji (masturbaciji) lub aktywnosci seksualnej z partnerem. Kobiety czesto
doswiadczajg orgazmu poprzez stymulacje techtaczki, pochwy lub odbytu. Mezczyzni koncentrujg sie na stymulacji penisa,
jader lub odbytu. Eksperymentowanie z fantazjami, zrozumienie swojego ciata i komunikacja moga poméc w
osiggnieciu orgazmu.
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CONALEX

Kiedy mezczyzni osiggajg orgazm, wigze sie to z wytryskiem i skurczami miesni narzgdéw ptciowych. Wbrew szkodliwym
stereotypom, wiekszos¢ mezczyzn rowniez pragnie gry wstepnej i czerpie z niej korzysci. Wystepuje ona jako aktywnosc¢
seksualna przed penetracja, ktéra moze wzmocni¢ zaréwno przyjemnosg¢, jak i komunikacje miedzy para.

Kobiety, w przeciwienstwie do mezczyzn, nie muszg osiggac orgazmu, aby rodzi¢ dzieci - z tego powodu kobiecy orgazm
byt tradycyjnie zaniedbywany, zwlaszcza gdy rodzenie dzieci postrzegano jako gtowny cel seksu. Dzisiaj obowigzuje
swiadomos¢, ze nie powinno sie umniejszac roli kobiecego orgazmul!

W rzeczywistosci osiggniecie punktu kulminacyjnego (inne stowo oznaczajgce orgazm) poprzez sam stosunek nie jest
najskuteczniejszg opcjg dla wiekszosci kobiet. W momencie najwyzszego napiecia seksualnego zwrocenie uwagi na
techtaczke jest dla wielu kobiet przetomem, poniewaz jest ona gtdbwnym zrédtem stymulacji nerwowej i sktada sie z okoto
10 000 widkien nerwowych!

Co jesli osiqgniecie orgazmu nie jest takie tatwe?
Osigganie orgazmu moze byc¢ nieco trudne w niektérych sytuacjach - roznice w tym przypadku sg catkowicie normalne.
Niektore osoby mogg potrzebowac specjalnych pomocy lub stymulacji (takich jak wibratory), aby osiggng¢ orgazm.
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Istniejg rézne czynniki, ktébre moga przyczyniaé sie do trudnosci w osiggnieciu orgazmu, takie jak uczucie dyskomfortu,
brak zainteresowania niektorymi czynnosciami, niewystarczajgce rozgrzanie lub trzymanie sie tradycyjnych rol ptciowych,
ktore mogg utrudnia¢ niektérym osobom osiggniecie orgazmu. Pamietaj, ze brak orgazmu nie odbiera intymnosci ani
przyjemnosci z doswiadczen seksualnych.

Jednak nawet jesli osiggniecie orgazmu jest trudne, nie ma potrzeby zadowalania sie aktywnoscig seksualng "bez
orgazmu". Zamiast tego mozesz dowiedzie¢ sie, co jest dla Ciebie dobre, czy to indywidualnie, czy z
partnerem/partnerka, i sprébowac osiggna¢ orgazm we witasnym tempie, krok po kroku. Moze to zajg¢ troche czasu, wiec
nie musisz sie spieszy¢. Po prostu zrelaksu;j sie i ciesz sie odkrywaniem. Czasami samodzielna eksploracja moze by¢
mniej stresujgca.

Gdy bedziesz gotowa/gotowa, mozesz zaangazowac swojego partnera/partnerke i stopniowo dojdziecie do celu.

Ale jesli ciggte trudnosci z osiggnieciem orgazmu przeszkadzajg Ci, mozesz mie¢ zaburzenia orgazmu. Wyzwanie to
moze wynikac z czynnikow fizycznych, emocjonalnych lub psychologicznych. Szukanie pomocy u lekarza jest najlepszym
sposobem na rozwigzanie problemdw.

Kluczem do przyjemnosci seksualnej jest odkrywanie, zrozumienie swojego ciata i otwarta komunikacja z
partnerem/partnerkg. Seks i masturbacja mogg byc¢ satysfakcjonujgce i przyjemne z orgazmem lub bez, poniewaz
przyjemnos$¢ jest wyjatkowym i osobistym doswiadczeniem dla kazdego!
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