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MI LIBRO


¿Por qué escribir otro libro de sexualidad? Porque a pesar de que varias personas han dicho mucho sobre la sexualidad, nunca te lo he dicho yo a ti con mis palabras.


Porque necesito decirte que puedes disfrutar de tu sexualidad libremente, aprender a gozar con plenitud de tu cuerpo, conocer cada rincón y explorarlo sin culpa ni vergüenza; que puedes gozar de uno o varios orgasmos, además de aprender cómo hacerlos más intensos. Tú ejerces el control sobre tu deseo (eres dueña de tu mente) y tienes el derecho de decidir qué haces, o no, con tu persona. Quiero enseñarte que puedes disfrutar del cuerpo de tu pareja tanto como del tuyo.


Nos han vendido la idea de que: “Los hombres nada más quieren sexo, se quieren aprovechar de las mujeres”, y nosotras hemos aceptado esa idea, sintiéndonos víctimas y vulnerables.


¿Por qué nosotras no nos aprovechamos de ellos de la misma manera? ¿Por qué no aprendemos a sacarle provecho al deseo y la fantasía de ellos? ¿Por qué no usamos su cuerpo para nuestro placer? Porque no sabemos cómo hacerlo. Porque nos asusta el poder y no sabemos manejarlo. Porque nos han enseñado, desde niñas, que la mujer sólo puede y debe tener relaciones sexuales por amor, y no por deseo.


En este libro voy a desmitificar esa falsa información que nos limita como mujeres y nos hace daño como seres humanos.


Necesito decirte que el orgasmo es de quien lo trabaja. Muchas mujeres responsabilizan a sus parejas de su propio placer, cuando la responsabilidad es primero nuestra. Debemos reeducarnos para conocer nuestro cuerpo sin pena ni asco, aprender a gozar de él, amarlo y después compartirlo con una pareja.


Si al masturbarnos en la adolescencia lo hicimos con culpa y nos prometimos no hacerlo más, debemos saber que esa culpa proviene de una sociedad primitiva que aún no es capaz de aceptar que las mujeres tenemos derecho a sentir placer, sin que por ello nos convirtamos en unas… La masturbación es el principio para conocer las zonas genitales y erógenas, y la mejor forma de llegar a un orgasmo.


Escribí este libro para decirte que podemos disfrutar de lo que hacemos sexualmente, no es un castigo ni tenemos por qué poner pretextos para evitar gozar al máximo. Además, quiero darte permiso (aunque no lo necesitas) de hacer lo que desees sexualmente, siempre y cuando sientas placer, no afectes a terceros ni a ti misma y lo disfrutes.


Si a mí me hubiesen dicho algunas de las cosas que informa este texto, me hubiera ahorrado mucho tiempo, culpas, angustias y malos ratos. Me hubiera divertido más y me hubiera juzgado menos fuerte a la hora de calificarme como amante.


Estamos muy acostumbradas a compararnos con otras mujeres, con las de la televisión, las de una revista y con las amigas. Generalmente, siempre vemos más verde el jardín del vecino. No valoramos lo que sí tenemos y ponemos doble énfasis en aquello de lo que carecemos.


Hay un dicho: “Dime de qué presumes y te diré de qué careces”. Amigas que se jactan de tener relaciones sexuales con varios hombres en una semana, incluyendo múltiples orgasmos en cada noche, y que nos aseguran haberlos dejado sufriendo por el gran amor que sienten por ellas, no es sino una triste y desoladora ilusión.


Cuánto daño nos hemos hecho al recrear mentiras sexuales para ocultar miedos e inseguridades. Finalmente, esas mentiras no son sino fantasías que deberían convertirse en realidad. Creemos que otras están gozando de un sexo maravilloso, mientras nosotras permanecemos frustradas, con y sin pareja.


Quiero que tú seas la única que juzgue tu vida sexual, tus encuentros eróticos, tu calidad de orgasmo, y que sólo tú decidas si quieres cambiar o estás bien como estás.


Te invito a convertirte en una buena amante, en una excelente compañera y en una mujer informada. En una mujer que goce sólo por gozar, sin que por ello sienta que es una mala persona.


Te invito a cuestionar todo cuanto nos han enseñado y hemos aprendido acerca del sexo, a crear tu propia opinión sobre lo que te da o no placer y, entonces, sólo así, elegir.


COMENCEMOS…


A muchas mujeres nos han educado para estar al pendiente de las necesidades y deseos de otros, comenzando por los de mamá y papá, llenando sus expectativas de lo que debemos ser y hacer. Así, nos educan para obviar lo que nosotras queremos o deseamos, haciendo a un lado lo que sentimos; de esta forma, cada vez tenemos menos capacidad para reconocer lo que sentimos y deseamos. Al final, terminamos enterrando nuestras propias expectativas y anhelos.


Al ser adultas comenzamos a sentir un vacío, una sensación de poco contacto con nosotras mismas y con el mundo que nos rodea, y no sabemos qué sucede, qué lo produce ni cómo podremos resolverlo. Si nos preguntaran qué pasa, no sabríamos cómo contestar; estamos tan contaminadas por las opiniones de los demás, y hay tanto ruido externo retumbando en nuestras cabezas que no nos escuchamos a nosotras mismas.


Una buena solución para ese problema consiste en volverse egoísta, aprender a distinguir qué es lo que el otro quiere y qué es lo que nosotras queremos; aprender a soñar, darnos la oportunidad de pensar diferente y hacer valer nuestras ideas.


Sexualmente estamos acostumbradas a dar, a satisfacer aquello que el otro necesita, compramos la idea de que seremos buenas amantes en la medida en la que complazcamos a nuestra pareja en la cama y no nos damos cuenta de que lo primero es estar satisfechas con nosotras mismas, indagar qué queremos, qué necesitamos y atrevernos a pedirlo.


Pareciera que al pedir lo que necesitamos, perdiéramos feminidad, espontaneidad, como si no fuera válido o como si fuéramos a asustar o traumatizar a nuestra pareja con una actitud impositiva, cuando simplemente queremos guiar a nuestra pareja por el sendero que nosotras conocemos mejor que nadie.


Una amiga me decía:




Yo no me atrevo a decirle nada; incluso cuando me está masturbando y mueve su mano perdiendo contacto con el clítoris, en lugar de decírselo, muevo la cadera tratando de pescar sus dedos.





¿No tenemos boca? No hay nada de malo en decirle: “Mi rey, ya te fuiste a otro lado, es aquí”.


Un día me tocó hablar con un grupo de mujeres a las que les pregunté: ¿Podría decirme alguna de ustedes, cuál es su fantasía sexual? Reinó el silencio. Pensé que tenían pena de expresarse, así que narré varias fantasías comunes de las mujeres, y fue cuando una de las presentes me dijo:




Nunca he tenido una fantasía, sentía que al hacerlo estaría siendo infiel, no me doy permiso de fantasear y no sé ni cómo hacerlo.





Aprender a no juzgarnos con severidad es una forma de amarnos y darnos la posibilidad de romper con límites creados por nosotras mismas. Informarnos es otra manera de quebrar estas barreras y lograr obtener mayor libertad sexual en nuestras vidas.


Una vez que sabemos qué queremos, hay que buscarlo. La mayoría de las mujeres se quedan con las ganas de hacer un baile erótico o ir a una tienda de juguetes sexuales por vergüenza. Ésta es la hermana del miedo. Vergüenza y miedo de mostrar su cuerpo y ser juzgada, de no ser tan bella como quisiera, como las mujeres de la televisión y las revistas; vergüenza y miedo de parecer una insaciable que pide demasiado, vergüenza y miedo de solicitar que le hagan algo que se le antoja, porque seguramente su pareja no quiere, o, escandalizado, le preguntará que quién le informó de semejante actividad, que dónde vio algo igual.


Necesitamos confiar en nosotras, en lo que somos capaces de dar. Necesitamos saber que no pasa nada si al otro no le gusta lo que a mí, lo que importa es que a mí me guste y luchar porque el otro aprenda a complacerme. Asimilar que en una relación somos dos y son tan importantes el uno como el otro. Mi abuelo decía: “No quiero una pareja que me vea hacia abajo ni una que yo tenga que mirar hacia arriba, quiero una pareja en donde los dos estemos al mismo nivel”.


La estabilidad emocional que nos da una buena relación de pareja nos permitirá disfrutar más de la vida y el sexo.


No todas las experiencias sexuales van a ser maravillosas. Algunas serán buenas y otras no tan buenas. Otras serán realmente fantásticas; sin embargo, todas enriquecen de alguna manera, pues nos dejan un poco de quien nos acompaña.


En este libro estás a punto de descubrir información que te ayudará a encontrar la libertad sexual de la que hablamos. Reconozco que, a veces, generalizo mucho; si lees algo que no te convence, deséchalo.


A través de los capítulos te mencionaré los mitos y falacias más comunes dentro de la sexualidad. Hablaremos de las zonas de mayor placer en el cuerpo y de cómo estimularlas; de la primera relación sexual y de cómo ésta puede ser lo más satisfactoria y amable posible. Compartiré contigo experiencias profesionales de mujeres que se dedican al sexo, desmitificaremos la masturbación femenina y enseñaremos cómo tener uno o varios orgasmos. Hablaremos del sexo oral, elegido por la mayoría de los hombres como el mejor de los placeres. Te compartiré las quejas de caracter sexual más comunes de los hombres. Mencionaré las posiciones sexuales frecuentes y la forma de incrementar el placer en cada una de ellas. Hablaremos de cómo las fantasías pueden ayudar a un buen orgasmo. Te mostraré las diferencias que hay a nivel erótico entre hombres y mujeres, y te enseñaré cómo manejarlas. Hablaré de cómo lograr tener inteligencia sexual, un término nuevo y muy atractivo.


Comentaré cómo mantener el interés constante y vivo de nuestra pareja; hablaré de las mujeres que no quieren nada de sexo y de las que lo quieren todo el día. Te enseñaré cómo ser sexy y sensual.


Hablaré de los motivos por los que las mujeres son infieles; también de cómo lograr ser una excelente amante. Por último, contestaré las preguntas más frecuentes en este terreno.


Acompáñame en este viaje y permíteme compartir todo lo que he aprendido de las experiencias de cientos de mujeres y hombres con los que he platicado y me han abierto su corazón.


En una relación de pareja creo que siempre hay posibilidades de negociar. Debemos aprender a comunicarnos, saber cuándo y cómo.


Cuida tu corazón y tu alma, conoce bien el terreno que pisas, a la persona que te acompaña, el ser que está a tu lado y que ha decido, en conciencia, estar ahí.







1 Mitos



 







Cuando cualquier aspecto de la condición humana se ve envuelto en la ignorancia y la superstición, aparecen mitos y falacias que oscurecen la verdad. Los mitos son creados para explicar lo inexplicable, y persisten debido a que preservan la tradición y protegen a la gente de la ansiedad y la inseguridad.


Debido a la expansión de los medios de información y de la disponibilidad de material sexual, la sociedad ha tenido la oportunidad de informarse y de eliminar mitos y obtener verdades. No obstante, constantemente se crean nuevos mitos.


Por ejemplo, hace algunos años se creía que las disfunciones sexuales no se podían resolver. En la actualidad, después de probar varios métodos, muchos se han ido al otro extremo, asegurando que las disfunciones sexuales se curan con facilidad por medio de trucos muy sencillos.


La sexualidad es parte de nuestra herencia. Sin embargo, no se accede a ella por medio de la enseñanza. La base de muchas de nuestras creencias sexuales, ya sean buenas o malas, procede de la educación que recibimos en etapas tempranas de nuestras vidas.


Una vez más, la educación honesta es la respuesta; informarnos, investigar y preguntar son algunas alternativas. Conforme vayamos eliminando mitos y falacias de nuestra cotidianeidad nos acercaremos a una sexualidad más plena, sana y satisfactoria.


Los mitos y tabúes sexuales nos han limitado por mucho tiempo: las falsas creencias al respecto, las anécdotas de nuestras amigas que nos llenan de envidia y desilusión, lo que los medios han impuesto como un fin y una manera de ser bellas por medio de la cirugía plástica, lo que los hombres han visto en la pornografía: el comportamiento adecuado de una mujer que está allí sólo para servirlo, y lo que está escrito en las revistas.


La mayoría de la información que se repite de boca en boca termina transformándose en leyes no escritas de la sexualidad.


Algunos de estos datos pueden tener cierta veracidad, otros parecen haber sido creados para la conveniencia de alguien, otros son absolutamente disparatados y hasta tenemos los que causan risa con sólo escucharlos.


Por medio de esta contaminación informativa se crean expectativas que ninguna pareja puede llegar a cumplir y eso causa frustración y malestar.


Vamos a revisar algunos tópicos.


LOS HOMBRES SIEMPRE QUIEREN


Sólo que sean máquinas, y no lo son. Las dificultades y peleas en pareja, la mala salud, el cansancio, el estrés, el exceso de alcohol, la llegada de los hijos y la monotonía sexual, entre otros factores, pueden inhibir el deseo.


LOS HOMBRES SIEMPRE PUEDEN


Hay momentos en que desean una erección y no la logran por muchos motivos: cansancio, ansiedad, angustia, depresión, etcétera.


Relájense, no los pongan más nerviosos, dejen pasar el momento, mañana será otro día.


Si conseguir una erección se convierte en un problema disfuncional, lo mejor es acudir con un médico urólogo


EL ORGASMO FEMENINO SE TIENE QUE OBTENER POR MEDIO DE LA PENETRACIÓN


Falso, el orgasmo puede conseguirse con y sin penetración. Si lo lograste por medio de la penetración qué bueno, y si fue con masturbación, igualmente bueno.


La mayoría de las mujeres no logran un orgasmo vaginal pero sí clitorial, y no es mejor uno que otro. Son diferentes. Cada mujer buscará lo que es más placentero para ella.


El verdadero mito es la multiplicidad de tipos de orgasmo en la mujer. Lo comprobado es que el orgasmo femenino es básicamente clitoriano, y que es por medio de enervaciones nerviosas del clítoris cuando se irradian sensaciones placenteras hacia otras zonas, como la vagina.


LAS RELACIONES SEXUALES TIENEN QUE DURAR MÍNIMO 30 MINUTOS


Las películas y relatos eróticos nos cuentan que las parejas hacen el amor toda la noche; cuánto daño nos han hecho al difundir esa falsa información, ya que frustran los pocos minutos que nosotros invertimos en la cama.


Los investigadores de la Escuela de Humanidades y Ciencias Sociales de la Universidad del estado de Pennsylvania, pidieron a medio centenar de terapeutas sexuales de Canadá y Estados Unidos que, sobre la base de su experiencia con pacientes, indicaran cuál era la duración de un acto sexual “adecuado”, “deseable”, “demasiado breve” y “demasiado prolongado”. Los resultados: de 1 a 2 minutos, “demasiado breve”; de 7 a 7 minutos, “adecuado”; de 7 a 13 minutos, “deseable” y, de 10 a 30 minutos, “demasiado prolongado”. Sin embargo, ese lapso no incluye la estimulación erótica previa al acto sexual. Estos resultados sugieren que el terapeuta promedio cree que el acto sexual que dura entre 3 y 13 minutos es la norma.


El doctor Irwin Goldstein, editor de la revista Journal of Sexual Medicine, mencionó un estudio de cuatro semanas, realizado a 1,500 parejas, en el 2005, según el cual, el tiempo medio del coito fue de 7.3 minutos.


LAS MUJERES SÓLO QUIEREN JUEGO PRESEXUAL, NO LES IMPORTA TANTO EL ORGASMO


Tampoco, tampoco. Sí deseamos el juego presexual, las caricias y los besos pero también queremos, al final, un buen orgasmo.


LA MUJER DEBE TENER VARIOS ORGASMOS, YA QUE ES MULTIORGÁSMICA


Sí tenemos la capacidad de ser multiorgásmicas, pero con dificultad a veces conseguimos uno como para exigirnos la multiorgasmia. No es una competencia, cada mujer, en cada ocasión, decidirá si está satisfecha o quiere más.


EL ORGASMO ES INDISPENSABLE PARA UNA BUENA RELACIÓN SEXUAL


A veces, hay mujeres que sólo quieren complacer a su pareja y no están concentradas en su orgasmo; no lo desean y no lo buscan, y no por ello la relación es mala.


No todas las relaciones sexuales van a ser de 10, habrá algunas de menor calidad; pero, finalmente, son un acto de amor, de placer y de entrega.


UNA BUENA PAREJA ES AQUELLA QUE LOGRA EL ORGASMO SIMULTÁNEO


Si eso fuese cierto, entonces tendríamos que aceptar que la mayoría somos malas parejas. El orgasmo simultáneo es cuestión de suerte; sí llega a suceder, sobre todo cuando la pareja se excita sobremanera al escuchar que el otro está a punto de llegar al orgasmo, entonces surge la comunión. Para lograrlo, tenemos que tener control sobre nuestro orgasmo, frenar y esperar al otro. O esperar que la suerte nos acompañe. La idea es que ambos sintamos placer, no importa en qué momento de la relación sexual.


SI ÉL ES UN BUEN AMANTE, DEBE DARME UN ORGASMO


Él no te da nada. La responsabilidad del orgasmo es de aquel que lo trabaja. Aunque fuera el mejor amante del mundo, si tú no quieres, si tú no sabes cómo, si estás distraída, no lograrás tener un orgasmo. Cuando una mujer se conoce y sabe cómo tener un orgasmo, comparte esta información con su pareja y juntos trabajan para lograrlo.


LA MASTURBACIÓN PRODUCE DAÑOS FÍSICOS Y PSÍQUICOS


No en el hombre y tampoco en la mujer, es una mentira, no es cierto: no se acaban los espermas ni provoca locura, es una forma de conocer tú cuerpo y aprender a disfrutarlo.



EL HOMBRE ES EL QUE SABE TODO SOBRE EL SEXO


Esta creencia proviene de muchos años atrás y, aunque los paradigmas al respecto han cambiado, se sigue dando por sentado que las pautas de una relación sexual deben ser marcadas por el hombre.


Se espera que el hombre, debido a su gran experiencia, conozca todos los secretos del sexo.


Aún hoy, las mujeres piensan que los hombres saben más que ellas y que son los responsables de si el sexo fue bueno o malo durante la relación.


Los hombres no lo saben todo y necesitan que su pareja los guíe.


EYACULANDO FUERA DE LA VAGINA NO HAY RIESGOS DE EMBARAZO NI CONTAGIO SEXUAL


Durante la relación sexual el pene puede arrojar antes de la eyaculación gotas de semen que contienen espermatozoides; los cuales tienen las mismas posibilidades de llegar al óvulo y fecundarlo que los expulsados durante la eyaculación. Asimismo, esas gotas de semen tienen la capacidad, como el propio lubricante vaginal natural, de transmitir enfermedades venéreas.


Usar esa técnica como método anticonceptivo es altamente insegura.


SI NO TIENE UNA ERECCIÓN, COMPRA UN MEDICAMENTO Y PROBLEMA ARREGLADO


En el 80% de los casos de disfunción eréctil, la causa es física, por lo que es importante, antes de auto recetarse, es ir con un urólogo que descarte problemas de diabetes, colesterol, cardiopatías, hipertensión, etcétera. Lo que hace el medicamento es tapar un problema que es importante resolver con detenimiento.


LOS MITOS MÁS EXTREMOS QUE HE OÍDO:


“Si no tuviste un orgasmo antes de tu primera relación sexual, nunca podrás tenerlo.”


Si esto fuera cierto, habría millones de mujeres sin orgasmo. Nada tiene que ver, cada uno a su tiempo.




“El hombre es un animal, por lo que no puede controlar la infidelidad”.


Si es así, que lo encierren en una jaula del zoológico. Es un ser humano y tiene conciencia; hombres y mujeres podemos resistir al deseo. ¿Será que la infidelidad nunca se le antoja a nadie?




“Si te lavas la vagina con bicarbonato después de hacer el amor, eliminas todo esperma fértil.”


Qué brutos los laboratorios que no escucharon este consejo sabio de la amiga de mi amiga, han gastado miles de dólares buscando métodos anticonceptivos cuando el bicarbonato es la solución. Totalmente falso. El bicarbonato en la vagina no es un método anticonceptivo.




“Para que la mujer se embarace es necesario que hombre y mujer alcancen el orgasmo a la vez.”


Si esto fuera cierto habría muy pocas personas poblando la tierra.




“Tener relaciones de pie evita el embarazo por la gravedad.”


Totalmente falso, la movilidad y velocidad de los espermas no respetan la gravedad.




“Es difícil que una mujer se embarace la primera vez que tiene relaciones sexuales.”


Realmente no es nada difícil. De hecho, es algo que ocurre con mucha frecuencia. Biológicamente, no existe ninguna traba para ello; es más, la mujer, al sentir los nervios de su primera relación sexual, puede adelantar la ovulación y facilitar así la concepción.




“Si no se tiene penetración no hay posibilidad de contagio de una enfermedad de transmisión sexual.”


Algunas enfermedades son transmitidas vía cutánea, por lo que únicamente el contacto de piel con piel puede contagiar (herpes).


Algunos virus y bacterias se encuentran en la secreción vaginal y en el semen, por lo que, si éstos entran en contacto con la boca o el ano, también puede haber contagio.


“Cuando tienes tu primera relación sexual se te nota físicamente.”


No hay forma de que se note; no se les ensanchan las caderas, ni brillan más los ojos, ni les sale acné, ni caminan más seguras. Puede ser que se tenga una actitud diferente o que estén más contentas o más tristes pero, físicamente, no hay diferencia.










2 Vamos a conocernos…



 







Para preparar un buen platillo hay que conocer bien sus ingredientes. Para gozar de un buen encuentro sexual hay que conocer bien a los participantes más importantes. Sabemos que el cerebro domina el sentir del cuerpo. Que toda la piel tiene terminaciones nerviosas que al ser estimuladas pueden proporcionar mucho placer. Que el cuello, el lóbulo de la oreja, que los labios, los senos, las nalgas, la palma de la mano y muchas más áreas del cuerpo son sensibles —y de ellas hablaremos más adelante—, pero los genitales (pene y vulva) son los primordiales.


Es muy importante establecer ciertas reglas, no tienes que hacer nada con lo que no te sientas a gusto, cómoda o no te de placer. Date la oportunidad de abrir tu mente y conocer áreas nuevas, pero sólo si así lo deseas.


PENE Y SU ALREDEDOR


Sería maravilloso que pidieras a tu hombre que pose para ti desnudo y te explique cómo funcionan sus genitales.


Para él, el ego está centrado en su pene, es su pequeño amigo, su personaje favorito, lo conoce desde que nació y lo ha acompañado y cuidado a diario.


Jamás le digas: “¡Ay, qué chiquito, qué feito, qué aguadito!”, porque es la cosa más bella de este mundo para él. Si quieres puntos a favor alaba su firmeza y su forma.


Para nosotras no es importante el tamaño, ya que la estimulación será preferentemente en el clítoris, pero para él si lo es. Por lo que es recomendable, en algún momento, decirle que su tamaño es perfecto.


Un hombre me confesó:




El momento en el que me he sentido más halagado, valorado y seguro fue el día que mi novia sacó su cinta métrica y me dijo: “Te lo voy a medir”. Cuando lo hizo me dijo: “Guau, mides 15 cm. ¡Me dijeron que esto es perfecto!”.





Los penes varían de tamaño, por término medio miden de 10 a 17 cm., de largo y 3.9 cm. de ancho, una vez erecto. Cuando se excita, los tejidos eréctiles se llenan de sangre y provocan que el pene crezca y se endurezca.


El pene se compone de cabeza o glande (extremo superior que parece champiñón), uretra (diminuto orificio en el glande por donde se orina y eyacula), el cuerpo del pene (longitud) y el frenillo (pequeño pliegue donde se une el glande con el cuerpo del pene). Si tu hombre no está circuncidado, tendrá prepucio (pliegue que cubre el glande cuando esta flácido).


El área mas sensible y con mayor número de terminaciones nerviosas es el glande, toda caricia en esta zona será agradecida. El frenillo es aún más sensible.


En el nacimiento del pene se encuentra el escroto, una bolsa de piel que guarda y protege a los testículos; estos tienen la función de producir esperma y testosterona. Numerosos hombres me preguntan: “¿Por qué las mujeres, al estimular, se olvidan de los testículos?”. La estimulación de testículos hará la experiencia más completa para ellos. Entre los testículos y el ano está el perineo, una zona con muchas terminaciones nerviosas que podemos estimular, siempre y cuando para ellos sea placentero.


El Punto P (por próstata) masculino está situado en la parte inferior del recto, justo detrás de la pared anterior del ano, debajo de la vejiga. Tiene el tamaño de una castaña. Dicha zona es rica en terminaciones nerviosas, y muy sensible al tacto.


El ano es una zona erógena sumamente sensible y placentera para muchos hombres —por favor no creas que porque a él le gusta es homosexual. Si deseas estimularlo en esa zona, el orgasmo va a ser más intenso.


A diferencia de lo que se cree, la eyaculación y el orgasmo son dos procesos diferentes y que no siempre se producen al mismo tiempo. El orgasmo es la sensación y la eyaculación es la descarga de esperma. Él puede tener un orgasmo sin eyacular o eyacular sin la sensación de placer.


VULVA Y VAGINA


Nuestros genitales están fuera de nuestro campo visual, lo que hace más difícil su exploración y conocimiento. De entrada, muchas mujeres sienten que su vagina es fea o sucia y eso las aleja del placer. Ellos sí la tocan, la exploran, la besan, pero ellas ni se acercan. Algunas mujeres me dicen que lo que más les molesta es el olor: “¿A qué huele?”, pregunto, y ellas contestan: “A vagina”. ¿A qué quieren que huela? ¿A chocolate? ¿A rosas? No es chocolate, no es rosa, es vagina. Otras me dicen que se hacen lavados vaginales con perfumes; no es recomendable, ya que cambian el Ph y puede provocar más daño que beneficio, además, la vagina olerá como siempre, pero con perfume.


Una buena higiene y la ausencia de infecciones harán que el olor vaginal sea normal e incitante.


Algunos hombres se quejan de los vellos largos y abundantes de la zona genital femenina y a otros les encantan.


¿Cómo te gusta a ti? ¿Qué te hace sentirte más cómoda y bella? ¿Qué le gusta a él?


Si te gusta lo que ves así lo dejas, si quieres modificarlo puedes recortar los vellos al ras (vulgarmente llamado una podada al mes), rasurarte, o puedes eliminar por completo el vello con láser, electrólisis o cera mensual.


El vello púbico sirve para proteger la piel durante la fricción del coito, y se dice que genera feromonas (sustancias químicas secretadas por la piel que poseen un olor, no siempre perceptible, que estimula el deseo sexual) por lo que muchas mujeres deciden no eliminarlo por completo.


En una reunión, una mujer me dijo que a su pareja le encantaba cuando ella se rasuraba la vulva por completo, pero que ella se miraba al espejo y se sentía como niña chiquita y eso la bloqueaba.


Otra dijo: “No puedo tener vello, me siento sucia”.


¿Y a ti, cómo te gusta y cómo te funciona?


Es importante que conozcas tu vagina, por lo que te sugiero un ejercicio. Elige un momento de tranquilidad y un lugar seguro y privado, toma un espejo y colócalo entre tus piernas. Cada vagina es diferente y única. Comienza con el reconocimiento. La región externa se conoce como vulva y comienza en el monte de Venus, un cojín en forma de V que está cubierto por vello púbico; es lo primero que ves al pararte frente a un espejo. Siéntate con las piernas abiertas y verás unos pliegues cubiertos de vello, son los labios mayores, al abrirlos, encontrarás los labios menores, el tamaño y forma varían, los labios mayores generalmente cubren a los menores. Cuando hay excitación, los labios mayores se llenan de sangre, se enrojecen y aumentan de tamaño mientras que los menores segregan un líquido que lubrica la vagina.


Las vulvas tiene diferentes diseños: hay vulvas pequeñas, largas, grandes, con labios mayores grandes que ocultan a los menores o labios mayores pequeños y labios menores más grandes. Todas son normales, lo importante es que le guste a su dueña. (Si no te gusta, puedes hacerte una cirugía estética.)


Entre la entrada vaginal y el ano hay una zona llamada perineo, también muy sensible. El ano es una zona que para muchas mujeres puede ser placentera y para otras no.


Sobre la entrada de la vagina verás un orificio diminuto por el que orinas, se llama uretra. El clítoris, el órgano más sensible, se encuentra en la cima de la vagina, en el extremo más cercano al ombligo, parece un gusanito cubierto por un capuchón. Lo que alcanzas a ver es la punta del iceberg ya que su extensión interna mide alrededor de 10 cm. de largo. Con la estimulación del clítoris, éste se llena de sangre y se vuelve duro y sensible, el clítoris posee los mismos elementos que el pene, sólo que no están a la vista. La única función del clítoris es darnos placer.


El Punto G se encuentra dentro de la vagina, sobre la pared interna, si introduces tus dedos sentirás una protuberancia de textura esponjosa que, al ser estimulada, puede ocasionarte ganas de orinar, en un principio, y después una sensación de placer.


La vagina es un tubo muscular de 8 a 10 cm. de longitud que, estimulada correctamente, se expande hasta adaptarse a cualquier tamaño de pene.


Cuando el pene entra, las paredes vaginales lo envuelven.


La mayoría de las mujeres requieren de la estimulación directa en el clítoris para un orgasmo; durante el orgasmo, la vagina se contrae enérgica y rítmicamente, haciendo el placer más intenso.


Una amiga, después de su primer parto, me llamó alarmada: “Me salió un pliegue en mi cola”. “¿Cómoooo?”. Respondí. “Sí, te lo juro; me salió una carne aguada entre mis piernas.” Corrí a su casa y me mostró su vulva (para ella llamada cola), yo no veía nada fuera de lo común. “¿Qué ves?”, pregunté. “Esto”, me dijo, señalando sus labios menores (totalmente normales). “¿Qué tienen?” “Mira cómo se salen” (no veía nada malo). “¿Conocías tu vulva antes del parto?” “No, nunca me había visto, pero así no se ven en las películas.”


¡Por favor!, conozcan su cuerpo


¿Hay órganos sexuales que no reconociste sino hasta ahora?; ¿hay palabras que no conocías?; ¿has explorado tus genitales?










3 Masturbación femenina:
otras formas de placer



 







Los hombres se masturban. Lo sabemos desde hace muchos años y es aceptado por la sociedad como algo perfectamente natural.


Las mujeres se masturban. Actividad y enunciado que incomoda a muchos y ruboriza hasta a las más liberales. Las chicas decentes también lo hacen.




El hijo varón de una amiga llegó corriendo a su habitación, acusando de haber sorprendido a su hermana masturbándose dentro de su recámara; ella le preguntó:


–Es normal, ¿tú no lo haces?.


–Sí, claro, pero yo soy hombre.


–Sí, y ella es mujer, y puede hacerlo igual que tú.


(Aplausos amiga.)





Gracias a la educación de represión en la que muchas mujeres hemos crecido, la masturbación ha sido un tema poco hablado y mucho menos practicado. Diversas mujeres con las que he platicado sobre el tema, mencionan haberlo hecho con mucha culpa y asco, jurando que esa era la última vez en que lo hacían, como si justificasen sus actos pecaminosos. Cuando sabemos que la práctica de la masturbación, en la mayoría de los casos, es una actividad en la que se experimenta placer, se aprende a conocer el cuerpo y a gozar de un orgasmo sin perjudicar a nadie, sobre todo a ti misma.


Sin embargo, la masturbación femenina sigue siendo un tabú.


A lo largo de la historia, el hombre ha vivido su sexualidad de modo más satisfactorio y libre que la mujer, ya que desde los inicios de la humanidad, ha tenido que potenciar su virilidad para poder asegurar su descendencia, mientras que la mujer ha permanecido en un plano pasivo, receptora del cortejo y de las prácticas sexuales.


La masturbación femenina es un tema que a muy pocos deja indiferentes y que suele intimidar a las mujeres.


Es posible que ésa sea la razón por la que se hable tan poco de ello, hasta el punto en que, a veces, parece como si no existiera. Quizá por eso nuestro conocimiento sobre el autoerotismo femenino sea tan escaso y lo poco que creemos saber unos y otras de él, esté basado más en fantasías y errores que en realidades.


Para muchas mujeres, la decisión sobre la masturbación es difícil, ya que si lo hacen sin verdadera convicción crecerán sintiéndose culpables o libidinosas. La idea que te propongo es cuestionarte, experimentar y, en plena conciencia de tus derechos y tus deseos, decidir qué quieres hacer.


Se aprende a tocar un violín al saber colocar los dedos para lograr cada nota, se logrará un buen orgasmo en la medida en que se conozca el cuerpo y sepas cómo acariciarlo.


Alrededor del 70% de las mujeres se masturba hasta el orgasmo alguna vez en su vida. Un considerable número lo realiza por primera vez ya pasados los veinte años, o cuando ya han realizado el coito. Algunas lo hacen en la regadera y otras en la intimidad de su recámara. Otras mujeres no se masturban nunca.
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