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      Presentación


      




      ¿Para qué hacer este libro? Es curioso, el primer libro que quería escribir era éste, el de hombres, y no el de mujeres. Así que, como se pueden imaginar, estoy muy emocionada de —por fin— haberlo hecho, porque me parece que a las mujeres nos estudian mucho, nos diseccionan y nos hacen pedacitos porque es «muy complicado» entendernos, pero a los hombres no les hacemos lo mismo, total «todos son iguales». A ellos casi no los estudiamos en cuanto a temas de sexualidad; nadie los hace pedacitos ni los disecciona. En realidad, es triste que no haya estudios específicos de por qué funcionan como funcionan, sexualmente hablando. Simplemente asumimos que su sexualidad es muy sencilla, porque la mayoría alcanza fácilmente una eyaculación, que no es lo mismo que tener un orgasmo. Desde aquí empezamos con los malos entendidos, los prejuicios, los encasillamientos y las creencias limitantes en cuanto a la sexualidad masculina.




      Probablemente mi curiosidad por lo masculino y por entenderlos se deba a mi historia. De primera instancia y en general, tiendo a llevarme mejor con los hombres. No sé, quizás porque siempre he sido estereotípicamente masculina y trabajo con dos hombres, tengo un crush con ellos. Lo cierto es que todo esto me ha llevado a entenderlos mejor y a tener una visión distinta, porque lo real es que no todos son iguales, ni son esos seres prácticos, rudos, fríos e insensibles que nos platican, de hecho, son bastante parecidos a nosotras. Entonces, el afán de escribir el libro tiene que ver conmigo, con cómo creo yo, Alessia, que funcionan, cómo los veo en consulta, cómo sufren, qué les pasa, qué les duele y, por supuesto, cómo viven su sexualidad. Así pues, quiero mostrar ese otro lado de la masculinidad, este otro lado que a veces ni ellos mismos se dan permiso de tocar porque piensan que son menos hombres, o bien, porque sienten —incluso— que dejarían de serlo.




      Actualmente, los hombres no saben cómo ser hombres, porque si son muy caballerosos, «¡uh!, es súper gay»; y si no pagan la cuenta «son unos patanes», pero si la pagan también, porque «qué se creen, ¿que yo no puedo con mis gastos?». La realidad es que no la tienen tan fácil, al igual que nosotras. Muchos de mis pacientes llegan frustrados y estresados porque no saben qué hacer, no tienen idea de cómo tratarnos: malo si me invita el café y malo si no me lo invita, malo si me abre la puerta y malo si no me la abre. Los roles están cambiando, es un gran momento para cuestionarnos y encontrar nuevas formas de ser y de convivir. En este sentido, esta guía pretender mostrarles otra opción, una herramienta para que se auto observen y puedan definirse y encontrar quiénes son y quiénes quieren ser.




      Cuando le preguntas a un hombre qué significa ser hombre, la mayoría se define como no ser mujer, lo que termina resultando muy jodido, porque hoy ya no tiene tanto sentido, ya que en la actualidad han cambiado los roles tanto de las mujeres como de los hombres, pues ambos pueden realizar las mismas actividades sin ningún problema; ya no es necesario que —por ejemplo— las mujeres nos quedemos en la casa. Así, definirse desde «lo que no sé es» pierde total lógica porque las mujeres hemos entrado en diferentes núcleos, niveles y estratos en los que antes no teníamos la oportunidad de hacerlo.




      Lo anterior pone a los hombres en serios aprietos porque si yo me autodefino como no ser mujer y las mujeres están haciendo de todo, entonces, ¿quién soy yo?, ¿dónde quedo? Considero que esta crisis de la masculinidad abre la posibilidad para que todos ustedes puedan redefinir quiénes son, qué quieren y cómo quieren ser a partir de sus propias necesidades: con qué me siento a gusto. No hay una sola forma de ser hombre, ya que existen un amplio abanico de posibilidades. Ésa es mi invitación.




      En fin, me encantaría que los hombres vean este libro como una gran oportunidad para cuestionarse, observarse, probar y arriesgarse a buscar quiénes son, qué quieren y cómo quieren vivir su sexualidad.




      Este libro lo escribo en honor al hombre que me educó, el cual es distinto en muchos sentidos, además de ser el ejemplo que he tenido toda mi vida; y también para el otro hombre con el que crecí y siempre ha estado para mí. Mi papá y mi hermano, dos hombres sensibles; ellos me han enseñado que fuerza y sensibilidad no están peleadas. Al igual que mis socios, a quienes les debo tanto y sin los cuales no sé qué haría. Y, aunque al final, pero no por eso menos importantes, este libro es un agradecimiento para aquellos hombres que han pasado por mi vida, para bien o para mal, marcándola, enseñándome y siendo —en parte— el motor de mi crecimiento, lo que hoy me lleva a ser la mujer que soy.




      A. D. B.
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      El sexo sin amor es una experiencia


      vacía. Pero como experiencia


      vacía es una de las mejores.




      WOODY ALLEN




      •




      El sexo es una de las nueve razones


      para la reencarnación... las otras


      ocho no son importantes.




      HENRY MILLER




      •




      No hay amor sin instinto sexual.


      El amor usa de este instinto


      como de una fuerza brutal, como


      el bergantín usa el viento.




      JOSÉ ORTEGA Y GASSET


    


  




  

    

      Sexo y sexualidad


      




      Hablemos de la diferencia básica entre sexo y sexualidad. Resulta necesario hacer esa distinción porque a todo lo que vemos le llamamos sexo, y no es así.




      El concepto de sexo reúne las características biológicas que tenemos, lo que nos identifica como hembra o macho. Incluye los caracteres sexuales primarios y los secundarios, tanto internos como externos. En pocas palabras, el aparato reproductor femenino o masculino es el sexo. Las características biológicas, es decir, los cromosomas xx o xy son el sexo. Lo único que dice el sexo de mí es si soy hembra o si soy macho. O si estoy en un intermedio, mejor conocido como intersexualidad (puede que hayas escuchado el término «hermafrodita» para referirse a ellos, antes así se les decía). Son personas que poseen características genéticas y fenotípicas —físicas— tanto de mujer como de hombre, en un grado variable. Nacen con una indefinición que es por definición la suya.




      La sexualidad es todo lo que deriva y todo lo que hemos formado, anexado al sexo biológico. Son las características biológicas, sociales y emocionales que engloban a una persona. Todo aquello que entonces sí me describe como hombre, mujer, quimera o lo que sea que sienta que soy y cómo me debo de comportar con respecto a eso.




      El sexo comprende estrictamente todas las características biológicas, mientras que todo lo demás remite a la sexualidad. Ésa sería, a grandes rasgos, la diferencia básica.




      Los caracteres sexuales secundarios son los que, dependiendo del grado de progesterona y testosterona que presentemos, entre otras hormonas, nos dan señas muy particulares como si estoy velludo o si tengo la espalda más o menos ancha. Por ejemplo, hombres con altos niveles de progesterona tienden a tener exceso de grasa en las caderas o incluso en los pechos.




      Biológicamente, en estricto apego a la teoría, una vez que desarrollamos los caracteres sexuales secundarios —en las mujeres, la llegada de la primera menstruación o menarca; en los hombres, el debut de la primera eyaculación o polución—, estaríamos listos para la reproducción. Pero aquí hay que tomar en cuenta que las épocas han cambiado y que, por otro lado, la alimentación también ha hecho que los seres humanos se desarrollen a edades más tempranas. Hoy, es común que niñas de nueve y diez años estén menstruando, y que niños de ocho y nueve años tengan eyaculaciones recurrentes.




      Si bien existe un síntoma de la llegada a la etapa reproductiva, como la primera polución, lo cierto es que un niño de ocho o nueve años no ha terminado de desarrollar sus caracteres sexuales secundarios: que se le ensanche la espalda, que le crezca vello facial y púbico, se le engrose la voz, etcétera; por lo que probablemente no esté preparado emocionalmente para empezar su vida sexual.




      Datos del Instituto Nacional de Estadística y Geografía (INEGI) detallan que en México la etapa de iniciación sexual en los niños es a los once años y de las niñas a los doce. Para bien o para mal, se reduce cada vez más la edad en la que comenzamos nuestra vida sexual y —tristemente— los índices de embarazos no deseados van al alza, debido a la falta de información sexual.




      Vivimos en un mundo hipersexualizado. Todo lo que te imagines lo venden con una connotación sexual y aspiracional: ser un mejor amante, tener un mayor desempeño sexual, tener el pene más grande, tener un cuerpo más estético. No importa cómo, el chiste es que lo van a vender y que la gente lo comprará. Por ejemplo, la publicidad de una farmacia de medicamentos similares hace alusión a la famosa pastilla azul: «No es para quien no puede, es para quien quiere más». Ese tipo de información es a la que estamos frecuentemente expuestos.




      Por otra parte, debemos tener claro que las nuevas tecnologías nos ofrecen hoy mucha información y es fácil leer artículos y opiniones sobre el tema. Para una persona que quiere informarse sobre la salud y la sexualidad es importante tener capacidad crítica y ver quién está diciendo tal o cual cosa. No reproduzcamos artículos con información falsa, no creamos todo lo que circula en la web. Necesitamos cuestionar qué información se nos da y de dónde procede. Como les digo a mis pacientes: «Por favor, cuestiónenme. Se vale no estar de acuerdo conmigo».




      En el terreno de la sexualidad, cuando alguien acude a mi consultorio e iniciamos una terapia, la idea es que yo no dé todas las respuestas, sino que juntos las construyamos. La base de todo está en cuestionarnos: «Me gusta, no me gusta, quiero, no quiero. Esto que me pasa es siempre, sólo una vez, varias veces». Porque si no aprendemos a cuestionarnos, va a ser muy difícil hallar respuestas.




      Algunas preguntas básicas son:




      [image: pleca] ¿Qué quiero?




      [image: pleca] ¿Cuánto quiero?




      [image: pleca] ¿Cómo lo quiero?




      [image: pleca] ¿Cuándo lo quiero?




      [image: pleca] ¿Dónde lo quiero?




      [image: pleca] ¿Para qué lo quiero?




      [image: pleca] ¿Qué gano con esto?




      TODO ACERCA DEL PENE




      La mayoría de los hombres le dan muchísima importancia a su pene, incluso le ponen nombre; es como si se escindieran de esa parte de ellos, literal, como si se volviera otro yo. Le hablan como si realmente tuviera vida propia. Algunos pacientes que, por ejemplo, son eyaculadores precoces o tienen algún tipo de disfunción eréctil, me dicen «le juro, doctora, que es él quien no quiere, yo sí quiero, él no coopera». Este fenómeno siempre me ha hecho mucha gracia.




      Cuando iba en la secundaria, recuerdo que me llamaba la atención que mis compañeros le pusieran nombre a su pene. Las mujeres, en general, no hacemos eso, no la «bautizamos», pues no la concebimos como un ente independiente, pues ¡ni siquiera la vemos! A veces pareciera como que no existiera, totalmente contrario a lo que hacen ellos.




      Desde afuera, puede incluso resultar divertido este juego con su masculinidad, aunque más adelante veremos que centrarnos sólo en el pene tiene sus consecuencias, por esta razón me parece importante hablar de este órgano, porque ocupa mucho de nuestro tiempo, además de que —hombres y mujeres— canalizamos mucha de nuestra atención en él. Ya veremos que se preocupan por todo: el tamaño, la forma, cuánto duran en el sexo, si eyaculan, si no y cuánto. Todas esas cuestiones que a nivel social refuerzan un estereotipo de masculinidad y de lo que significa o no ser hombre.




      Por supuesto, a partir de esto empiezan las discusiones acerca de si el tamaño importa, cuánto deben durar en el sexo para considerarse buenos amantes y cuánto semen deben expulsar en cada eyaculación; por ejemplo, tengo pacientes que me cuentan (un poco angustiados) que eyaculan muy poco, que incluso ya para el tercer «round» de la noche prácticamente no sale nada o sólo unas cuantas gotas. Pero esto es normal, fisiológicamente hablando. Si tienes tres o cuatro o cinco, según la condición y energía de cada hombre, la eyaculación disminuirá con cada encuentro, porque a tu cuerpo no le da tiempo de rehacer la cantidad de semen que necesita; es perfectamente natural y es parte de tu proceso biológico. Así que, listo, no hay por qué azotarse.




      Y ya que estamos hablando del pene, te dejo algunos datos acerca de este interesante órgano:




      [image: pleca] Existen dos tipos de pene: los que crecen mucho —a lo largo y ancho— durante la erección (growers), aunque en estado flácido son pequeños; y los que en estado basal se ven grandes, pero crecen poco durante la erección (showers). Aproximadamente, 79% de los hombres tiene un pene grower y sólo 21 %, shower. Si eres de los que le encanta andárselo midiendo, te sugiero que lo hagas cuando está en estado de erección —de base a punta—, ya que ése es el verdadero tamaño de tu pene.




      [image: pleca] No hay nada que determine el tamaño de tu pene con respecto a alguna parte de tu cuerpo: nariz, pies, manos, antebrazo, o cualquier extremidad. Por tanto, tendrás que seguir suponiendo, si es que te interesa, el tamaño de los penes ajenos.




      [image: pleca] Algo curioso es que los hombres, en promedio, tienen alrededor de 11 erecciones en un lapso de 24 horas, y más o menos 9 de ellas ¡ocurren mientras duermes! La noche es el momento en el que el cuerpo se encarga de revisar que todo funcione adecuadamente, así que son parte del mantenimiento regular para una buena circulación; generalmente, suceden durante la fase REM del sueño.




      [image: pleca] Según investigaciones, el orgasmo masculino dura alrededor de 6 segundos. ¿Alguna vez te has tomado la molestia de contarlos? En mi experiencia, el tiempo es muy subjetivo.




      [image: pleca] El glande (la punta del pene) tiene alrededor de 4 000 terminaciones nerviosas. Esto significa que es muy sensible, por lo que se vale pedir que te traten con cariño.




      Para terminar y cerrar con las curiosidades acerca de este órgano, te dejo un dato curioso:




      [image: pleca] Cuenta la leyenda que el pene de Rasputín, monje ruso consejero de la familia Romanov, medía 28.5 cm, por lo que ¡fue subastado! El comprador Igor Kniazkin, un médico ruso y jefe del Centro de Próstata de la Academia rusa de las Ciencias, asegura que lo compró a un anticuario francés por la módica cantidad de 8 000 dólares. En 2004, abrió el primer Museo Nacional de Arte Erótico en su clínica de salud sexual, en San Petersburgo, para mostrar una exposición de unos 15 000 objetos sexuales, que ha ido coleccionando a lo largo de su vida. Y claro, el objeto estrella es el pene del enigmático Rasputín. ¿Lo mejor? El doctor Kniazkin se lo enseña a sus pacientes porque, según él, al verlo se curan de la impotencia sexual.




      ¿EL TAMAÑO IMPORTA?




      Según los datos arrojados por diferentes encuestas, a nivel mundial el tamaño promedio de un pene está entre los 13 y 15 centímetros en estado de erección; uno pequeño, entre los siete y 12; y uno grande mide más de 16 centímetros. Esto no significa nada más que medidas, no es ni bueno ni malo, ni mejor ni peor, es simplemente una característica física, tal como tener los ojos claros u obscuros, o como el color de la piel. El tamaño no determina, o mejor dicho, no tendría por qué determinar la calidad de mis encuentros sexuales.




      A ver, no te voy a mentir diciendo que a las mujeres no nos importa el tamaño del pene, por supuesto que hay muchas a las que sí, pero también existimos muchas otras —la gran mayoría— para las que no es relevante. Basándome en mi experiencia profesional, te puedo decir que esto tiene más relación con ciertas ideas o creencias limitantes acerca de la sexualidad, ya que consideramos que lo importante es la penetración y que sólo un pene grande y grueso (que entre y salga) será el que nos dé un orgasmo… cosa que además ¡en la mayoría de los casos no sucede! Puesto que aproximadamente sólo un 30 % de las mujeres alcanza el orgasmo vía penetración, y el 100 % vía clítoris. En realidad, lo que nos hace falta es información y una mejor educación sexual, porque la sexualidad —de hombres y mujeres— no tiene por qué estar limitada a un mete y saca genital.




      Por otro lado, hay posiciones en las que si el pene es muy grande, llega a causar dolor y/o molestia porque toca el cuello de la matriz y para muchas mujeres esto resulta muy incómodo. De hecho, hay mujeres que prefieren un pene pequeño, pues sienten que su vagina es muy estrecha o cortita, porque igual que los hombres, las vaginas también vienen por tamaños (chica, mediana y grande). Así que uno de menor tamaño les resultará más funcional y divertido a más de una. ¿Ves? No hay nada de qué preocuparse… cuando se trata de gustos, todos tenemos nuestras particularidades.




      Al final se trata de aceptar lo que tienes, de reconocer que tu anatomía es de X o Y forma y está bien; es igual que ser chaparrito o alto, todo tiene sus pros y contras. Una vez que estás en paz con lo que te tocó, entonces, es momento de decidir ¿qué voy a hacer con esto? Claro, lo puedes agonizar y sufrir eternamente o puedes usarlo a tu favor y sacar el mejor provecho de ti y de tu cuerpo. Es como cuando tienes mayor o menor peso, habrá ciertas posiciones que no puedas hacer o no te favorezcan, o bien, te hagan sentir incómodo porque te falta el aliento, y esto tampoco debería ser motivo para arrojarnos del primer puente peatonal que nos encontremos. Tu pene es sólo una parte de tu cuerpo, lo que quiere decir que no es la única forma que tienes para dar o recibir placer, el tamaño de tus genitales no garantiza el disfrute. No hay garantía de que con tal tamaño se disfrute más o menos, o se tenga mayor o menor capacidad para provocar y recibir placer.




      Existen muchos mitos acerca del pene y lo que determina su tamaño. Por ejemplo, que dependiendo del número de calzado o de la altura será el tamaño… hasta el momento no existen estudios que pongan de manifiesto que esta correlación sea exacta o veraz. Algo muy común, entre hombres altos (1.80 o 1.90 m en adelante) es que pese a que su pene sea grande (16 cm, por ejemplo) visualmente no lo parece, pues para que el tamaño fuera proporcional con la altura tendría que ser un trípode o tener una tercera pierna. ¿Me explico? Es por esto que muchos hombres que tienen una altura mayor al promedio viven con esta sensación de «lo tengo chiquito», pero si se dieran a la tarea de medírselo, verían que están como todos los demás hombres, probablemente en el promedio; sólo es un efecto visual mas no es una realidad.




      Esta misma situación suele pasarles a los hombres con sobrepeso, ya que al engordar el pubis también engorda y el pene se «esconde», alrededor de unos dos o tres centímetros no logran visualizarse debido a que están bajo la grasa del pubis, lo que, al igual que en el caso de los hombres altos, les da la sensación de tenerlo pequeño. Además, muchos, al tener un abdomen más prominente, no alcanzan a ver su órgano y esto les genera angustia. Pero no te agobies; si estás en esta categoría, igual que en el caso anterior, éste es el cuerpo que tienes y no es impedimento para disfrutar de una sexualidad increíble, si es que así lo decides. Recuerda que a la persona que está contigo así le gustas: alto, chaparro, gordo, fuerte o flaquito, ¡no importa!




      Para seguirnos con los mitos, otra cosa que aqueja a muchos hombres y que limita su experiencia sexual es que en estado flácido su pene es muy pequeño. Si eres de éstos, no se acaba el mundo, las mujeres sabemos que crecerá ¡incluso dos o tres veces su tamaño! Para mí, es como magia… me encanta ver el cambio y dejar que la vida me sorprenda. El único que está agobiado por este tema, eres tú, respira profundo e intenta estar presente disfrutando todo lo que está ocurriendo… más acción y menos preocupación.




      Finalmente, en cuanto a la curvatura del pene, es normal que algunos se inclinen hacia la derecha o hacia la izquierda… otros están más jorobaditos o incluso como ganchito; cada pene es distinto, no hay uno igual a otro. Lo mismo ocurre, por ejemplo, con el grado (qué tan alta es una erección); a los 18 años es común que el pene se te pegue prácticamente al abdomen, la erección se va completamente hacia arriba. Sin embargo, a los 30, 40 o 50, la erección va siendo un poco más baja y con el tiempo también un poco menos firme, esto no es nada grave, no deja de funcionar y puedes penetrar como siempre lo has hecho. Simplemente es algo biológico; como a las mujeres se nos caen los pechos, así les sucede a los hombres con el pene. Naturalmente, existen muchos tipos de pene, pues no hay uno que sea igual a otro: curveados, con la cabeza más grande, cortos, con cuerpo más largo, etcétera. El tuyo, ¿cómo es? ¿Alguna vez te ha dado curiosidad compararlo con el de alguien más?




      ¿Cuál tienes tú?




      Pene plátano




      [image: pleca] Ancho en el tronco y estrecho en base y punta.




      [image: pleca] A favor: con la punta estrecha prepara la abertura de la vagina.




      [image: pleca] En contra: Nada.




      [image: pleca] La postura ideal: Todas.




      [image: pleca] Como facilita la penetración, prueba posturas como: ella con las piernas juntas y tú la penetras desde atrás.




      Pene seta




      [image: pleca] El glande es mayor que el tronco y la base.




      [image: pleca] A favor: visualmente es el más atractivo.




      [image: pleca] En contra: cuesta más si a ella se le dificulta dilatar o quieren probar el sexo anal. Usa lubricante.




      [image: pleca] La postura ideal: enfocate en la parte más sensible de la vagina: el tercio más cercano a la entrada.




      Pene cono




      [image: pleca] De punta fina, se ensancha hacia la base.




      [image: pleca] A favor: facilita la entra gradual y su forma más ancha en la base estimula intensamente la entrada de la vagina.




      [image: pleca] En contra: el pene se ensancha en exceso.




      [image: pleca] La postura ideal: la entrada es suave, así que es perfecta para penetraciones profundas.




      Pene lápiz




      [image: pleca] Fino y uniforme, como si fuera un lápiz.




      [image: pleca] A favor: estimula de forma homogénea toda la vagina.




      [image: pleca] En contra: si lo tienes largo, ojo con golpear la pared vaginal, porque podría resulta molesto si no está preparada.




      [image: pleca] La postura ideal: se adapta perfectamente a las estrecheces, practica el sexo anal.




      Pene curvo




      [image: pleca] Está curvado hacia arriba, abajo a o un lado




      [image: pleca] A favor: estimula el punto G.




      [image: pleca] En contra: si la curvatura es muy pronunciada, la penetración puede ser dolorosa para ambos.




      [image: pleca] La postura ideal: la mejor postura es el misionero; hacia abajo, el perrito; y hacia un lado, ella de costado.




      ¿DEJA DE CRECER?




      Sí, empieza a crecer desde que eres un fetito y estás en el vientre de mamá, hasta que alcanzas la madurez sexual, lo cual ocurre generalmente durante la adolescencia. Funciona igual que con la estatura, alcanza un límite y ahí se queda. Por tanto, después de los 20 años es poco probable que tu pene siga creciendo.




      Cuando digo madurez sexual, me refiero a la biológica, es decir, cuando el cuerpo alcanza su grado máximo de desarrollo. Así que si tuviste tu primera polución (expulsión de semen, generalmente durante el sueño) a los 9 años, tu pene todavía seguirá creciendo, porque tus caracteres sexuales secundarios todavía están por aparecer (vello facial, púbico, ensanchamiento de la espalda, etcétera).




      ¿CUÁNTO TIEMPO DEBE


      DURAR LA ERECCIÓN?




      No me gusta usar la palabra «debe» porque yo creo que no hay tal cosa como «tener que» o «deber de» en la sexualidad, pero sí te puedo dar los promedios mundiales para que revises por dónde andas.




      Dicen los que saben que un acto sexual dura alrededor 15 minutos, pero ojo, ¡esto incluye los preliminares! En realidad, el promedio durante la penetración es de 7 minutos aproximadamente. Si a esto le agregamos el «cachondeo» desde que estás vestido, es decir, desde que das un beso, te desnudas, fajas, penetras y eyaculas… el tiempo promedio es de 30-45 minutos.




      Por tanto, si duras menos de 2 minutos, estaríamos hablando médicamente de un eyaculador precoz, y si duras más de 4 horas con una erección, corre al médico, porque a esta condición se le conoce como priapismo y es cuando un pene no regresa a su estado flácido. Esto representa un gran problema, por ello es importante tratarlo lo más pronto posible para evitar daños permanentes en los cuerpos cavernosos y esponjosos. Cuidado, estas erecciones así de prolongadas también pueden ocurrir cuando tomas pastillas para mejorar, alargar y/o fortalecer las erecciones (Viagra, Cialis, etcétera); por esta razón, es importante que, si sientes dolor o ya duraste más de 4 horas con la erección, le hables a tu médico y te diga qué procede para que regreses a tu estado basal (flácido).




      En fin, lo importante es tu percepción y la de tu pareja —en caso de que la tengas—. Los promedios no son más que eso, cifras estadísticas que nos muestran dónde nos encontramos la mayoría de las personas; en este sentido, si estoy arriba o abajo no significa que esté mal, ya que todo depende de si funciona para mí o no.




      Posiciones… según el tamaño




      Penes pequeños




      [image: pleca] Tu pareja se acuesta boca abajo, con las piernas entre abiertas y tu encima de ella, penetrándola desde atrás. La penetración, de esta forma, puede ser más profunda, sobre todo si te ayudas poniéndole una o dos almohadas bajo el vientre para que se suba un poco más el derrière y no tengas ningún problema al penetrar.




      [image: pleca] Deja que tu pareja se acueste boca arriba y con las piernas levantadas. Tú te pones entre sus piernas y la penetras; ella pone sus piernas a lado de tu cuello. Una variante es que ponga las dos piernas de un solo lado; prueben con cuál se acomodan mejor. En esta posición la penetración es profunda y puedes tener control de los movimientos.




      [image: img29]




      [image: pleca] Hélice, tu pareja se acuesta de lado y tú te pones de rodillas entre una de sus piernas, mientras elevas la otra y la pones sobre tu hombro. Esto te permite una penetración bastante profunda y también una visión muy clara de lo que estás haciendo. Además, por si fuera poco, te deja el acceso directo a su clítoris, por lo que puedes penetrarla y estimularla con la mano al mismo tiempo.




      Penes promedio




      [image: pleca] El perrito es el clásico de clásicos. Tu pareja se apoya en cuatro puntos, con las piernas ligeramente separadas, y tú te arrodillas detrás de ella para poderla penetrar. También la puedes jalar a la orilla de la cama y quedarte de pie atrás de ella, lo que te permite tener mejor control de tus movimientos. La penetración es profunda y le permitirá sentirte por completo.




      [image: img30]




      [image: pleca] La típica de misionero, ella abajo y tú arriba, pero en esta ocasión ella se pone dos cojines o almohadas debajo del trasero y mantiene las piernas abiertas. De esta forma cuando estés listo para la penetración, será mucho más fácil y más placentero también para ella, ya que este ángulo de penetración favorece que se sienta más profunda y que el punto G pueda ser estimulado.




      [image: img30a]




      [image: pleca] Ambos sentados y entrelazados en un abrazo con todo y piernas. Al ser una posición tan íntima, los besos y las caricias se vuelven parte importante y central de esta posición. Es una penetración intensa y, además, ella se puede apoyar en ti para controlar el movimiento.




      [image: img31]




      Penes grandes




      [image: pleca] Se acuestan de lado y de frente, quedando cara a cara. Ella levanta la pierna de arriba y la pone sobre tu cadera, mientras tú la penetras. Esto hace que la penetración no sea tan profunda y limita un poco el rango de movimiento, perfecto para cuando el pene es muy grande y las penetraciones profundas resultan incómodas o dolorosas para tu pareja.




      [image: pleca] Es un poco más compleja, pero no imposible. Primero, tú te acuestas boca arriba, después ella se sienta en cuclillas sobre tu pene. Ya que estás adentro, levántate de tal forma que queden sentados frente a frente. Se rodean con las piernas y colocan los codos bajo las rodillas de la otra persona, elevándolas a la altura del pecho. Después, cual mecedora, se balancean lentamente hacia delante y hacia atrás. Al estar tan cuidado el movimiento, permite que la penetración sea lenta y no tan profunda, perfecta para cuando tu pene está por encima del promedio.




      [image: pleca] Amazona invertida, donde tú te acuestas boca arriba y tu pareja se sienta encima de ti, dándote la espalda. En esta posición es ella quien puede controlar el ritmo y la profundidad de la penetración, además, le permite moverse adelante, atrás y de lado a lado. El clítoris queda libre y a la vista para que ella pueda estimularlo a la par de la penetración.




      [image: img32]




      Al final, se trata de encontrar las posiciones que mejor funcionen para ti y tu pareja. No hay posiciones perfectas, es cosa de echar a volar la imaginación y ver qué nos estimula y funciona mejor. Recuerda que la comunicación es básica para encontrar la fórmula adecuada para ti y la pareja con la que estás.




      VERDADES Y MITOS DE


      LA CIRCUNCISIÓN




      La circuncisión, en mi opinión, si no es estrictamente necesaria, ¿para qué hacerla? El prepucio, la piel que recubre el glande, tiene como función proteger a éste del aire, polvo y roce de la ropa, debido a que tiene una gran sensibilidad. No obstante, tampoco pasa nada grave si se llega a retirar; aunque cabe aclarar que la mayoría de las veces este procedimiento no se realiza por temas médicos, sino por cuestiones más relacionadas con asuntos de estética, religión o ideológicos. Médicamente, el padecimiento número uno por el cual se opera es porque no desciende adecuadamente.




      La circuncisión, visualmente, da el efecto de agrandar el pene, ya que deja ver la cabeza completa, lo que a muchos hombres les da una sensación de mayor virilidad, pero esto es sólo un efecto visual, porque queda exactamente del mismo tamaño.




      Lo común es realizarla cuando están recién nacidos. Los hombres que fueron circuncidados a esta edad no reportan que su vida sexual sea mala, «chafa» o peor porque no tienen prepucio; sin embargo, cuando —por alguna razón, generalmente médica— se las realizan de adultos, sí sienten la diferencia entre la sensibilidad que tenían antes y después de haberles retirado el prepucio.




      Al final, es una cuestión de gusto. No es necesario hacerla, es decisión de los papás si se la quieren realizar o no a su hijo recién nacido. Es falso que un hombre circuncidado sea más limpio que uno que no, puesto que eso tiene que ver con la higiene personal, no con tener o no prepucio. Simplemente, si tienes prepucio, lo que debes hacer es bajarlo y limpiar alrededor de él, para evitar que el esmegma —la grasita que lubrica el glande— se acumule.




      Si estás circuncidado, está bien, tampoco pasa nada, ésa es la sensibilidad que conoces; y si no lo estás, no tienes por qué avergonzarte, está bien también. Al final, la sexualidad no va sólo de penetración y sensaciones genitales, así que se vale disfrutar del cuerpo que tienes, no sólo de tus genitales.




      OPERACIONES DE PENE




      Todo el tiempo me preguntan en mis redes sociales «¿qué onda con las cirugías para agrandar o ensanchar el pene?, ¿funcionan?, ¿en qué consisten?». Pues, bueno, aquí te dejo algunos detalles que seguramente serán de tu interés si alguna vez ha cruzado por tu mente someterte a una intervención de este tipo. Los tratamientos dirigidos al aumento del tamaño del pene se pueden clasificar en dos grupos:




      Tratamientos no quirúrgicos




      Por diferentes razones, varias de ellas abordadas en este libro, muchos hombres quieren alargar y/o ensanchar su pene. Si te detienes un minuto a observar lo que te ofrecen en el mercado, podrás encontrar algo como esto:




      [image: pleca] Estiramiento del pene por tracción mantenida o por pesas.




      [image: pleca] Dispositivos magnéticos o eléctricos para estimular el crecimiento del pene.




      [image: pleca] Terapias hormonales, a menudo con testosterona u otras hormonas sexuales (esteroides).




      [image: pleca] Remedios fabricados con hierbas de diferentes países del mundo.




      [image: pleca] Bombas de vacío.




      Desde mi punto de vista, no hay estudios que valgan la pena ni que demuestren efectivamente que estos métodos funcionan y, sobretodo, perduran con el tiempo. Lo que muchos sí dan es la sensación momentánea o el efecto placebo para muchos hombres. Por ejemplo, aunque el pene es un órgano bastante elástico y se puede estirar con las pesas o las bombas de vacío, lo común es que regrese a su longitud inicial. Al respecto, lo que sí puedes hacer es realizar ciertos ejercicios, como los kegels, que al igual que en las mujeres, te pueden ayudar para tener tonificada la parte pélvica, así como un mejor y mayor control de tus contracciones y movimientos.




      Tratamientos quirúrgicos




      Aproximadamente desde los años setenta, la cirugía de pene se volvió una realidad, sobretodo, para casos como:




      [image: pleca] Anormalidades congénitas.




      [image: pleca] Consecuencias de operaciones, como cáncer de pene.




      [image: pleca] Enfermedad de Peyronie, que provoca que el pene se curve durante la erección. Dependiendo de la gravedad, puede imposibilitar la penetración o hacer que la erección resulte dolorosa.




      [image: pleca] Micropene (alcanzar 6 centímetros en estado de erección).




      [image: pleca] Amputaciones accidentales o deliberadas.




      La cirugía estética, que no responde a necesidades médicas, sino emocionales, empezó a tener auge alrededor de los años ochenta y continúa hasta la fecha. Las más comunes son:




      [image: pleca] Peneplastía (alargamiento del pene): se corta el ligamento suspensorio, que es el encargado de mantener la erección hacia arriba. En general, el aumento que se logra es de entre 0.5 cm y 1.5 cm. En otros pacientes, en vez de cortar el ligamento, cortan parte de la bolsa escrotal, esto hace que el pene se vea más largo. Ambas son operaciones rápidas, pues tardan alrededor de 20 minutos.




      ¿Consecuencia común? Al cortar el ligamento, es recurrente que ahora las erecciones en vez de ir hacia arriba, vayan hacia abajo. No obstante, esto no debe interferir con la calidad de tus erecciones.




      [image: pleca] Aumento del diámetro del pene: este tratamiento puede realizarse con un procedimiento de alargamiento o por sí solo. Existen dos técnicas que se emplean comúnmente:




      Inyección de grasa: consiste en succionar la grasa subcutánea, ya sea de la ingle o el abdomen, generalmente, para inyectarla en el pene.




      Inyección de plasma: se inyecta plasma rico en plaquetas directo en el torrente sanguíneo.




      [image: pleca] Injertos de piel: te quitan piel de la zona de la ingle o de los muslos, generalmente, para injertarla en el surco del pene o en la base y así aumentar el grosor.




      ¿Resultados? Generalmente, en un plazo no mayor a un año, la grasa se reabsorbe, al igual que el plasma, por lo que el pene vuelve a quedar del mismo grosor. Los injertos podrían ser la mejor opción, pero todavía no hay estudios que avalen científicamente esto; el problema con éstos es que en ocasiones la piel empleada acaba muriendo y desprendiéndose, dejando no muy linda la zona a la vista.




      Mi idea no es asustarte y decirte que por nada del mundo te sometas a un tratamiento quirúrgico, sin embargo, sí debes estar atento y observar detenidamente el motivo por el cual lo quieres hacer. ¿Qué sientes que vas a ganar?




      [image: pleca] Mayor autoestima




      [image: pleca] Sentirte más hombre




      [image: pleca] Ser mejor amante Lo cierto es que, si lo que buscas es esto, te serviría mucho más ir a terapia, no necesitas someterte a una operación para modificar tu cuerpo; lo que realmente requieres es ponerte en paz con quien eres y con el cuerpo que tienes, para que aprendas a usarlo a tu favor y no en tu contra. El tamaño de tu pene no define quién eres, ni tendría por qué atormentarte el estigma al grado de no dejarte vivir una sexualidad placentera.




      TIP:




      Se vale pedir ayuda, ve con un(a) especialista, no hay nada de malo ni vergonzoso en esto. Mereces la vida sexual que quieres.




      FRACTURA DE PENE




      El siguiente mensaje me lo envió un chico a mi correo:




      Le escribo debido a que me encuentro preocupado. Ayer por la noche tuve relaciones sexuales con mi pareja, no medimos la intensidad. Hubo un momento en que mi pene salió completamente de su vagina y por la inercia del movimiento no entró de nuevo en su vagina, provocando que se doblara y creando un dolor fuerte en mi pene, al día de hoy se encuentra entre color morado y gris. Tengo un dolor y ardor constante pero leve, no he tenido erecciones. ¿Es necesario ir al hospital? ¿Qué me recomienda hacer?




      Después de leerlo, me surgió la siguiente duda: «Hombres, ¿por qué si su pene cambia de color no se lanzan de inmediato al hospital?». Tristemente eso es algo muy recurrente en el caso del género masculino, ya que sienten que su salud no es tan importante y dejan pasar toda clase de síntomas, incluso los descritos en el correo.




      Por supuesto, le contesté que fuera lo más pronto posible al hospital para que lo revisaran y checaran que no se hubiese fracturado el pene. Sí, así como lo lees: fractura de pene. Si bien, es raro que suceda, existe. La mayoría de los casos —entre el 30 % y 50 %— se dan durante el acto sexual, cuando el pene está erecto. En realidad, es un traumatismo peneano, ya que este órgano no tiene hueso, lo que se lastima son los cuerpos cavernosos por la ruptura de la túnica albugínea que es la que los envuelve. OK, vámonos por partes.




      ¿Cómo me puedo lastimar?




      La forma más común es durante la relación sexual, cuando el pene se sale por completo y al momento de volverlo a meter, no entra y/o se dobla, y se pega contra el hueso pélvico o el perineo de la pareja. También se han dado casos cuando se caen de la cama con una erección o se intentan meter rápidamente el pene al pantalón mientras se están masturbando.




      Tranquilos, chicos, sin prisas. Si el pene se sale completamente, tengan calma y paciencia de introducirlo nuevamente, pero con cuidado.




      ¿Cuáles son los síntomas? ¿Cómo


      sé si me lo fracturé?




      [image: pleca] Dolor intenso




      [image: pleca] Hinchazón inmediata




      [image: pleca] Hematoma en la zona afectada; es decir, cambia de color




      [image: pleca] Pérdida inmediata de erección




      [image: pleca] Deformidad y acumulación de sangre




      [image: pleca] Puede sonar desde un leve chasquido hasta un sonido intenso: «algo se rompió»




      ¿Qué hacer si presento alguno


      de estos síntomas?




      Ve lo más rápido que puedas al hospital, específicamente, al área de urgencias. Sí, es una emergencia y necesitas tratarla como tal. En el camino, si puedes, ponte hielo en la zona afectada. Créeme, con el dolor que vas a estar sintiendo, probablemente la pena pasará a segundo nivel.




      Ya en el hospital, te dirán el tratamiento, el cual dependerá de la gravedad del desgarre. Muchas veces, consiste en cirugía y otras tantas en drenar la sangre, o bien, el desgarre se repara con algunos puntos.




      ¿Qué te digo?




      Con todo y la pena, es mejor atenderte a tiempo que dejar que sane por sí solo. Las consecuencias podrían no ser agradables, desde una cierta curvatura hasta erecciones dolorosas o, incluso, disfunción eréctil.




      DERECHOS SEXUALES




      La sexualidad es una parte integral de la personalidad de todo ser humano. Su desarrollo pleno depende de la satisfacción de necesidades humanas básicas como el deseo de contacto, intimidad, placer, ternura y amor.




      Los derechos sexuales son derechos humanos universales basados en la libertad, dignidad e igualdad inherentes a todo ser humano. Al ser la salud un derecho humano fundamental, la salud sexual debe entenderse como un derecho humano básico, pues es esencial para el bienestar individual, interpersonal y social.




      Para asegurar el desarrollo de una sexualidad saludable en los seres humanos y las sociedades, los siguientes derechos sexuales deben ser reconocidos, respetados, ejercidos, promovidos y defendidos por todas las sociedades y con todos sus medios.




      1. Toda persona tiene derecho a disfrutar de los derechos sexuales de esta declaración sin distinción alguna de raza, etnicidad, color, sexo, idioma, religión, opinión política o de cualquier otra índole, origen nacional o social, lugar de residencia, posición económica, nacimiento, discapacidad, edad, nacionalidad, estado civil y familiar, orientación sexual, identidad y expresión de género, estado de salud, situación social y económica, o cualquier otra condición.




      2. Toda persona tiene derecho a la vida, la libertad y la seguridad. Estos derechos no pueden ser amenazados, limitados o retirados de forma arbitraria por razones relacionadas con la sexualidad: orientación sexual, comportamientos y prácticas sexuales consensuales, identidad y expresión de género, o bien, por acceder o proveer servicios relacionados con la salud sexual y reproductiva.




      3. Toda persona tiene derecho de controlar y decidir libremente sobre asuntos relacionados con su cuerpo y sexualidad: elección de comportamientos, prácticas, parejas y relaciones interpersonales con el debido respeto a los derechos de los demás. La toma de decisiones libres e informadas requiere de consentimiento libre e informado previo a cualquier prueba, intervención, terapia, cirugía o investigación relacionada con la sexualidad.




      4. Nadie será sometido a torturas, tratos o penas degradantes, crueles e inhumanas relacionadas con la sexualidad, incluyendo: prácticas tradicionales dañinas, la esterilización forzada, la anticoncepción o aborto forzados; así como actos de índole cruel, inhumana o degradante llevados a cabo por motivos relacionados con el sexo: género, orientación sexual, identidad y expresión de género y la diversidad corporal de la persona.




      5. Toda persona tiene derecho a una vida libre de violencia y coerción relacionada con la sexualidad: violación, abuso sexual, acoso sexual, bullying, explotación sexual y esclavitud, trata con fines de explotación sexual, pruebas de virginidad y violencia cometida por razón de prácticas sexuales, orientación sexual, identidad, expresión de género y diversidad corporal reales o percibidas.




      6. Toda persona tiene derecho a la privacidad de su vida sexual y a elegir sobre su propio cuerpo, así como a tener las relaciones sexuales consensuales y prácticas sin interferencia ni intrusión arbitrarias. En suma, tendrá el derecho de controlar la divulgación de la información personal relacionada con su sexualidad.




      7. Toda persona tiene derecho de obtener el grado máximo alcanzable de salud y bienestar en relación con su sexualidad, el cual incluye experiencias sexuales placenteras, satisfactorias y seguras. Esto requiere de servicios de atención a la salud sexual de calidad, disponibles, accesibles y aceptables, así como el acceso a los condicionantes que influyen y determinan la salud incluyendo la salud sexual.




      8. Toda persona tiene derecho a disfrutar de los beneficios del progreso científico y de sus aplicaciones en relación con la sexualidad y la salud sexual.




      9. Toda persona debe tener acceso a información precisa y comprensible relacionada con la sexualidad, la salud sexual y los derechos sexuales a través de diferentes recursos o fuentes. Tal información no debe ser censurada o retenida arbitrariamente, ni manipulada intencionalmente.




      10. Toda persona tiene derecho a una educación integral de la sexualidad. Ésta debe ser apropiada a la edad, científicamente correcta, culturalmente competente y basada en los derechos humanos, la igualdad de género y con un enfoque positivo de la sexualidad y el placer.
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