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    INTRODUCCIÓN


    Llevo muchos años trabajando con el tema de sexualidad, particularmente en la divulgación en medios masivos de comunicación. Inicialmente en mi país natal, Argentina, y luego por todo el continente, de norte a sur, incluso saltando el charco en varias oportunidades para llevar el conocimiento sexológico hasta España. Por supuesto que cada cultura es diferente, incluso dentro de América Latina las variantes llegan a impresionarme. Pero más allá del tiempo o el lugar, hay algo que en estas décadas de fuerte predicación de los mensajes de Eros es común. Hombres y mujeres me piden recetas, tips y soluciones de manual. Esto es notorio tanto en los espacios de contacto virtual —las redes sociales o mi sitio web—, como en las entrevistas realizadas para prensa, radio o televisión. Me piden algo así como un mapa en donde indique detalladamente los pasos para llegar al tesoro, en este caso, el cofre de los más lujuriosos placeres.


    Debo reconocer que en un punto tanta practicidad y expectativa de recetas fáciles y mágicas llegó a fastidiarme. Si siempre pregoné que el erotismo es un arte, una labor creativa que se construye con ingenio, curiosidad y dedicación, ¿por qué te la voy a hacer tan fácil? Y no es por mezquindad… es que al final vas a terminar convirtiendo lo sorpresivo en predecible, lo variado en mecánico, lo divino en terrenal. Además, ni siquiera tengo una llave maestra universal que aplique para todos los mortales de este mundo.


    Pero, al final, la insistencia me pudo. Lograste convencerme de que te baje estas décadas de estudio, conocimiento y experiencia en un lenguaje práctico, con diferentes tareas y herramientas que van a ayudarte a enriquecer tu vida. Si bien no todo lo que presento en el libro funciona para todas las personas, vas a encontrar técnicas y reflexiones que puede que te funcionen, o verás la forma de adaptarlas a tu propio estilo erótico.


    Considerando que mi obra más exitosa en ventas y repercusión fue El erotismo infinito, publicada en el 2012, decidí escribir una versión práctica y “manualizada” que resulte en una continuidad, así como una actualización. Esta guía práctica es algo así como un Waze: te da una ruta general, pero a veces te hace perder. Y perderte también es necesario para que evalúes otros caminos, otras metas, y te las ingenies para llegar a un destino que quizás ya no sea el mismo que pensabas.


    Guía práctica del erotismo infinito es entonces un viaje desde la teoría a la práctica, y te ofrece una amplia gama de recursos que te permitirán mejorar tu rendimiento sexual, alcanzar mayores niveles de placer, o incluso resolver algunos problemas.


    Este libro tiene una estructura de nueve capítulos y un epílogo, y al final de cada capítulo vas a encontrar un reto, en algunos casos en soledad y en otros en compañía de tu pareja. Y si no tienes pareja, recurre a mi segundo libro El placer de seducir para desarrollar tus mejores habilidades de seducción.


    El capítulo 1, “Conoce tu yo erótico”, es una invitación a explorar tu historia sexual, tus tabúes y limitaciones, y a construir un plan de acción que seguramente diseñas en diferentes ámbitos de tu vida, pero no en la sexualidad.


    El capítulo 2, “Conoce a tu pareja”, trata del desarrollo de habilidades para entender y hacerte entender en tu relación de pareja, incluyendo la negociación de los encuentros eróticos. Quizás te suene un poco antipático, pero es así. Quieras o no, en todas las relaciones, incluyendo las amorosas y las sexuales, se negocia hasta el último detalle, de manera consciente o no consciente. La frecuencia, los tiempos y la calidad de las relaciones sexuales también se negocian. Trata entonces de que sea un negocio justo para los dos.


    El capítulo 3, “Aumenta tu deseo”, es un interesante entrenamiento para mejorar tus capacidades de imaginación erótica, superar pensamientos negativos inhibidores y tomar las riendas de tu sexualidad. En el caso particular de las mujeres, cuyo problema de la vida erótica más frecuente es el bajo deseo sexual, serán unos aportes más que valiosos.


    El capítulo 4, “Prolonga el placer”, incluye un resumen de las más eficaces técnicas psicológicas para controlar la eyaculación masculina y extender los tiempos del coito. Regular la excitación, controlar la ansiedad, dosificar los estímulos sexuales y seleccionar las fantasías son algunos de los puntos más sobresalientes.


    El capítulo 5, “Mejora la calidad de tus erecciones”, apunta a los hombres que desean un mayor vigor, en relación con la rigidez y la duración de las erecciones. No siempre es tan sencillo, ya que este objetivo implica modificar hábitos de vida, controlar tus pensamientos negativos, aprender a elegir la pareja sexual más acorde a tus expectativas y enfocarte en los estímulos eróticos.


    El capítulo 6, “Alcanza el orgasmo”, es un plan bien práctico pensado para las mujeres preocupadas por su gatillo orgásmico. Claro, uno de los objetivos de la mayoría de los hombres es aprender a controlarse, pero las mujeres deben hacer lo contrario: deben dejarse llevar y conocer sus puntos erógenos más sensibles y la forma de estimularlos.


    El capítulo 7, “Modifica tus guiones eróticos”, está pensado para las parejas estables que se quejan de estar ahogadas en la rutina o piensan en prevenir esa posible situación. Engañar a tu rutinario cerebro es tu tarea principal.


    El capítulo 8, “Lo nuevo en juguetes sexuales”, resume los más recientes avances en cosmética romántica y juguetería erótica. Cada día me sorprendo con ayudas sexuales novedosas, incluyendo aplicaciones de teléfono celular, que jamás habrían pasado por mi mente. Espero que a ti también te sorprendan, y quizás te decidas a hacer la inversión y a armar tu propio combo de juguetes para el placer.


    El capítulo 9, “Entrevistas a especialistas”, consiste en entrevistas a especialistas en temas que de manera directa o indirecta te ayudarán a ser mejor amante. Baile sensual, alimentación saludable, técnicas de relajación y pompoarismo son algunos de los puntos sobresalientes.


    El “Epílogo tragicómico erótico: la vida sexual de un sexólogo” es un cierre muy personal, basado en mis experiencias eróticas desde que tengo este trabajo tan particular… es decir, prácticamente la mitad de mi vida. No sé si lo escribí para que termines la lectura con muchas risas, o como una manera de catarsis, pero estoy seguro de que mis tragicómicas experiencias te van a gustar.


    Espero que la lectura sea lo que esperabas, y si cierras el libro a cada rato porque quieres pasar a la práctica y no te aguantas hasta llegar al final… te aseguro que me harás muy feliz. Eso sí, al menos me dedicas el primero.


    
CAPÍTULO 1 
 Conoce
  tu yo 
 erótico



    1. Tu historia sexual


    El concepto de historia sexual no siempre es bien interpretado, ya que en general pensamos que comienza con el primer coito o penetración y se desarrolla en las diferentes relaciones de pareja —estables o circunstanciales— que tenemos a lo largo de los años. Esto en realidad no es la historia sexual, sino la historia coital, que sin duda hace parte de la anterior, pero es más acotada.


    En mis libros siempre me ocupé de diferenciar la sexualidad de la genitalidad y, de hecho, la mayor parte de quienes trabajamos en sexología lo hacemos con frecuencia. La sexualidad involucra aspectos culturales, cognitivos, emocionales, eróticos, de relación de pareja… y es mucho más amplia y abarcadora que el contacto genital.


    Entonces, más allá de que tengas mucha o poca experiencia en la práctica sexual con otras personas, tú siempre tienes una historia sexual y erótica; es decir, diferentes hechos que te han marcado, de manera positiva o negativa. De hecho, si te defines como virgen —concepto que ha sido cuestionado últimamente en su definición—, también tienes una historia sexual. Porque quizás no tuviste una relación coital, pero sí cuentas con un pasado y un presente de interesantes experiencias sexuales y eróticas.


    Conocer los detalles de tu formación como ser sexual, y entender cómo determinados acontecimientos o creencias se relacionan con tu manera de vivir la sexualidad, es más importante de lo que piensas. Tanto para resolver problemas como para enriquecer tu sexualidad necesitas conectar el pasado con el presente, y así planear cómo deseas sentirte en el futuro.


    Quizás uno de los aspectos básicos de la historia sexual es la educación que tuviste, particularmente dentro de tu seno familiar. Y aunque muchas personas dicen no haber tenido educación sexual, eso es imposible. Porque puede ser que tus padres no te hayan dicho una sola palabra de sexo, pero de repente sus actitudes te mostraron un mensaje negativo. ¿Ejemplos? Una escena romántica —ni siquiera sexual— en televisión durante un almuerzo familiar que provoca de manera inmediata un cambio de canal; comentarios peyorativos acerca de las mujeres fáciles que se visten de manera provocadora, o el simple hecho de que tus padres jamás se abrazaran, ni se besaran… ni siquiera se miraran con un atisbo de cariño o complicidad.


    Como en la niñez y en la adolescencia pasamos la mayor parte del tiempo en el colegio, lo que aprendemos allí también es determinante. Los comentarios de tus compañeros o compañeras ante ciertas situaciones, lo que te enseñaron tus maestros y maestras, el manejo de la directiva del colegio en circunstancias relacionadas con lo sexual…


    Recuerdo que cuando estaba en sexto grado de la escuela primaria, con alrededor de once años de edad, teníamos clase de educación sexual, si se le puede llamar así. Para empezar, niños y niñas nos agrupamos en diferentes aulas. A los muchachitos nos tocó la charla con Eduardo, el representante legal del colegio. Nos habló como una hora del aparato reproductor masculino —y nada del femenino—, haciendo un gracioso dibujo en la pizarra. De repente, ingresó al aula Ana María, la secretaria del colegio, y Eduardo —un señor muy robusto— literalmente tapó con cuerpo y brazos la pizarra para evitar que ella viera… lo que seguramente había visto y gozado más de una vez. Bueno, quizás no los genitales internos, pero los externos seguro, y en varias versiones. Ese hecho contiene un posible mensaje oculto: está mal que los chicos vean cosas de chicas, y viceversa.


    Tengo muchos más recuerdos de situaciones similares en el colegio, pero por el momento prefiero que vayas evocando las tuyas.


    La historia sexual también puede estar marcada por acontecimientos puntuales, en algunos casos repetidos y en otros aislados. Sin duda cualquier tipo de abuso, ofensa o acoso sexual produce un impacto negativo. Algunas personas lo superan gracias al apoyo de los seres emocionalmente significativos, un buen trabajo de procesamiento psicológico y por supuesto el acompañamiento psicoterapéutico. Pero también están las experiencias positivas que inducen la tendencia a sentir placer de diferentes maneras, que además orientarán tu posterior búsqueda erótica.


    Dentro de las experiencias positivas que tienen un impacto más que relevante en la historia sexual está la masturbación o autoerotismo. Ya sea si lo haces o no, con qué frecuencia y con qué método, siempre habrá un puente entre el placer autoerótico de tu niñez y adolescencia con tu sexualidad adulta. Por ponerte un par de casos, un hombre que se masturba de manera rápida, con el simple objetivo de descargar su impulso sexual, es muy posible que desarrolle un hábito de eyaculación precoz. Una mujer que no se ha dedicado a recorrer su cuerpo con una búsqueda placentera, difícilmente conocerá sus zonas erógenas y la manera de estimularlas; es altamente probable entonces que más adelante manifieste dificultades para alcanzar el orgasmo.


    Los juegos eróticos con pares, las experiencias de seducción —frustradas o exitosas— y, por supuesto, el primer acto coital, también son parte de la formación de tu mapa erótico. Aunque una investigación relativamente reciente encontró que las mujeres recuerdan más su primer beso que su primera penetración vaginal, estoy seguro de que —en caso de que seas una mujer— este siempre será un hecho importante en tu vida.


    Si has tenido cierta variedad de relaciones de pareja y relaciones sexuales, es más que interesante analizar cuál es tu patrón de elecciones, tema que abordaré en detalle en el apartado del mapa erótico. ¿Qué características físicas te encienden más? ¿Cuáles son los juegos que más te estimulan? ¿Tienes alguna fantasía recurrente? ¿Qué cosas son negociables y no negociables para ti en el sexo? ¿Te encuentras con alguna barrera emocional para disfrutar plenamente?


    Ahora sí, este es un buen momento para que te tomes un café, o mejor un vinito. Echa a volar tu imaginación, trae al presente esos recuerdos que crees que marcaron la manera en que vives hoy tu sexualidad. Te vas a encontrar con imágenes agradables, graciosas, angustiantes… pero es tu historia, y eres tú. Si deseas escribirla, mejor aún. Es una forma de ponerte frente a frente con tus recuerdos, sacarlos al exterior y elegir con qué te vas a quedar, para repetirlo, y qué vas a desechar, para dejarlo en el pasado.


    2. Tus tabúes y limitaciones


    La sexualidad tiene determinados impulsos que te llevan por el camino de la búsqueda del placer, y también varios frenos que te hacen detener y evitar ciertas situaciones.


    Te voy a hablar de los frenos, que por cierto son necesarios. No siempre vas a hacer todo lo que quieras en el ámbito de lo sexual, porque puede que no sea el momento apropiado, el lugar indicado, o que la relación con esa persona no sea tan conveniente. Pero en este caso se trata de trabajar esos frenos innecesarios que ponen un límite a tu deseo cuando, en realidad, no habría razón lógica para que te detuvieras. Me refiero a los tabúes y complejos sexuales.


    Los tabúes tienen una clara raíz cultural y representan maneras bastante destructivas de mantener bajo control el impulso sexual. Uno de tantos ejemplos es etiquetar como una cualquiera a la mujer que expresa su atracción erótica por alguien, o incluso a la que, estando en pareja, toma la iniciativa para un encuentro sexual o para cumplir ciertas fantasías. En una cultura machista, la premisa sería algo así como la mujer es la parte pasiva en la sexualidad de la pareja y el resto de creencias y conductas se derivan de allí. En este sentido, pienso que lo más importante es que te des permiso a ti misma, ya que nadie es más responsable de esa tarea que tú. Permiso para mostrarte, para sentir, para expresarte, para pedir… por supuesto, es fundamental que sepas elegir a un compañero que tenga una mentalidad evolucionada como para que pueda aflorar en su máxima expresión esa mujer sensual que tienes adentro.


    Pero el machismo no solo golpea a las mujeres, sino también a los hombres. Nosotros tenemos que rendir como actores de película porno que, por cierto, es algo así como la ciencia ficción del sexo. Un hombre no puede fracasar, ni decir que no tiene ganas, y mucho menos dejar insatisfecha a una dama. Así es como la sociedad te pone unas medidas muy altas, imposibles de alcanzar, y ante esa discrepancia entre expectativa y realidad, muchas veces no resistes y caes en disfunciones sexuales.


    Así como los complejos y las exigencias masculinas están muy relacionados con el rendimiento sexual, las mayores preocupaciones de las mujeres, sexualmente hablando, tienen que ver con que su cuerpo no le guste a su pareja. Algunas incluso están muy pendientes de los llamados gorditos, la celulitis, el tamaño o la forma de los pechos o glúteos, y hasta evitan ciertas posturas sexuales en las que creen que quedan muy expuestas a la mirada crítica de su pareja. En este punto quiero decirte que, si bien cada hombre tiene determinados parámetros o estereotipos físicos, en el momento de un encuentro erótico la atención se enfoca en los aspectos más atractivos y excitantes de la mujer, así que esos supuestos defectos pasan a un segundo plano. Es más, una mujer desnuda y que mantiene una buena relación con su cuerpo ya de por sí nos resulta más que atractiva.


    Volviendo a los hombres, si hay un complejo que afecta a nuestra autoestima, es el rendimiento y el tamaño del pene. Así como para una mujer es difícil de entender esto de que “No te acomplejes con tu cuerpo, lo que quiero es verte desnuda y disfrutarlo”, para un hombre también es poco creíble cuando ella le dice: “No importa el tamaño del barco, sino lo bien que navega”. ¡Es que todos queremos un Titanic entre nuestras piernas! Pero eso sí, que no se hunda.


    No voy a entrar en detalles con el tema del tamaño del pene; solo quiero decirte un par de cosas. Primero, no hay un pene perfecto. De hecho, cada mujer tiene sus preferencias a partir de sus fantasías y de su propia anatomía genital. Dicho de otra manera, hay un tipo de pene compatible con cada tipo de vagina, y viceversa. Revisa el Kama Sutra y verás que casi dos mil años atrás ya se hablaba del concepto de compatibilidad genital. Segundo, un pene grande no garantiza la satisfacción sexual de la otra persona. Incluso puede ser molesto, doloroso y, por lo tanto, insatisfactorio.


    Recuerdo el caso de una paciente colombiana que chateaba con un señor de México, a quien contactó en una página de citas. Estaban planeando conocerse físicamente, y mientras tanto, decidieron explorar el sexo virtual. Resulta que cuando el cuate mostró sus atributos, no alcanzaba el ángulo de la cámara para mostrar la totalidad de su pene. Algo descomunal. Y mi paciente, una señora viuda que llevaba casi diez años sin tener relaciones sexuales, pasó de estar más que deseosa a estar muy asustada. Como ves, no siempre es cierto que cuanto más grande, mejor.


    Se me viene a la memoria otra anécdota, en este caso personal. Resulta que hace unos años iba a un grupo de gimnasia. Entrenábamos como cincuenta hombres al mediodía, todos los días. Después de la gimnasia nos íbamos al baño turco, a sudar un rato. Estábamos todos desnudos, pero con una especie de toallita que nos cubría las partes íntimas. Salvo uno de los compañeros, Roberto. Este señor exhibía una portación impresionante. A Roberto le encantaba mostrar su ostentosa herramienta, parecía que estaba paseando al perro, solo le faltaba la correa. Un día uno de los compañeros me pidió una charla personal. “Flaco, no lo vas a poder creer. Estoy saliendo con una chica lindísima, me encanta. Anoche estábamos cenando, todo estaba listo para irnos a la cama por primera vez. Y hablando de todo un poco, me dijo que hace un año ella salía con Roberto. ¡Me dio un ataque! ¿Cómo voy a pelear contra un cañón si tengo apenas una pistolita, flaco?”. En este caso se hace evidente que, para el imaginario masculino, un pene grande no tiene competencia alguna. Mejor desistir y, como dice el refrán, “soldado que huye sirve para otra batalla”.


    Y las mujeres también tienen algunos complejos relacionados con sus genitales, por ejemplo la amplitud de su vagina, la forma de sus labios, o incluso la falta o exceso de lubricación vaginal. Así es como surge la ginecología estética y funcional, una interesante subespecialidad de la ginecología a la que me referiré más adelante, en una entrevista a un médico experto en el tema.


    Finalmente, sé que el rendimiento sexual es importante para los hombres y las mujeres en lo referente a la frecuencia, el deseo, la erección, los orgasmos múltiples y duración. Pero eso sí, que la obsesión por la cantidad no opaque a la búsqueda de la calidad. El placer sexual se obtiene en el delicado equilibrio entre un rendimiento genital y físico razonable, y la suficiente cantidad y calidad de estímulos eróticos que sean satisfactorios para los dos. Cuando un hombre siente que no tiene una buena rigidez en su pene, se demora mucho en recuperarse o eyacula demasiado pronto, se ve invadido por fantasmas que bloquean su respuesta sexual y contaminan su calidad de vida. Y si la mujer se siente avergonzada porque se demora mucho en alcanzar la lubricación vaginal, necesita mucho tiempo de estimulación para llegar al orgasmo o no consigue unos orgasmos múltiples, posiblemente empiece a monitorear su respuesta sexual y disfrute cada vez menos. Estoy seguro de que si nos enfocamos más en lo erótico y nos dedicamos a diversificar los diferentes potenciales de placer que tenemos, aprovechando los cinco sentidos y la creatividad, tendríamos un mejor rendimiento y relaciones bastante más satisfactorias. Así que no te preocupes, que tienes todo un libro por delante para mejorar, encontrar soluciones y transformar tu vida erótica.


    3. Tus fantasías


    Las fantasías sexuales son escenas mentales que te producen algún grado de erotización. A veces las aterrizas y las llevas a la práctica, ya sea en actos autoeróticos o con otra persona. Pero también puede que quieras dejarlas solo en un plano imaginario.


    Algunas fantasías son bastante comunes y las comparten hombres y mujeres en una misma cultura. Por ejemplo, la fantasía típica masculina de estar con dos mujeres, tener un rendimiento sexual superlativo o disfrutar de la visión de un cuerpo adornado con fetiches tales como ligueros o tacones. También es bastante usual la fantasía romántica de las mujeres relacionada con un hombre galante y seductor, la del baile erótico que conduce de a poco a roces cada vez más sensuales, o la de sentirse sorprendida por alguien muy atractivo en un encuentro que podría parecer forzado, pero que en el fondo es consentido. Definitivamente las fantasías de las mujeres no son tan soft como a veces se cree. Sí tienen un componente romántico, sentimental, sensorial, contextual, creativo… pero en algún momento también se ponen hardcore, atrevidas, prohibidas.


    Pero hay más, mucho más. Las fantasías pueden variar en torno a diversas características, por ejemplo centrarse en el aspecto físico, incluso focalizarse en lo genital y ser explícitas, como es el caso de las escenas pornográficas que no dejan mucho por descubrir, todo está a la vista. En otros casos se prefieren las situaciones sugerentes, que dejen todo librado a la imaginación, como ciertos movimientos, poses, miradas o palabras provocativas. Algunas fantasías ponen el foco en determinados sentidos, predominando unos sobre otros: visuales, táctiles, auditivos, y en menor medida olfativos y gustativos.


    Especialmente en las mujeres es muy frecuente una descripción detallada del contexto o la situación particular en la cual se produce el encuentro. Esto a diferencia de otras en las que se ponen en el centro de la escena a las personas, sus cuerpos, sus juegos eróticos.


    La relación afectiva también hace parte de las fantasías sexuales. Para algunas personas lo realmente excitante es estar con alguien en el marco de una relación romántica y con un sentimiento de amor profundo. Pero también están quienes sienten mayor atracción cuando no se presenta vínculo afectivo alguno, incluso en encuentros con desconocidos o desconocidas.


    Si nos vamos por un lado más transgresor, las fantasías no siempre son de a dos, y aparecen configuraciones grupales tales como tríos, orgías, gang bangs o intercambios de parejas.


    Sin lugar a dudas, existen tantas fantasías como personas en este mundo. Pero ahora viene la pregunta del millón: ¿las cumples o te las guardas? ¿Cómo eliges las fantasías para llevar a la práctica? No te puedo dar una respuesta universal para esto, pero sí ciertas sugerencias para que apliques el filtro apropiado:


     


    
      	Las fantasías generalmente involucran a otras personas, entonces no olvides que debe existir un acuerdo entre ustedes y tener claro que van a compartir un juego que les debe dar placer a ambas partes, no solo a una. Si tu fantasía puede dañar a alguien, incluyéndote, no la cumplas. Primero están tu seguridad y la de tu compañero o compañera sexual. Por otro lado, ese consentimiento debe ser pleno y no forzado. A veces se utiliza la amenaza o alguna forma de coerción, como “si no lo haces conmigo, entonces lo haré por fuera”. La aceptación de un juego erótico a sabiendas de que no es en realidad lo que deseas sino producto de algún tipo de intimidación no es un acuerdo real sino una forma de chantaje emocional absolutamente inaceptable.


      	No te olvides de que algunas fantasías forman parte de un espacio totalmente íntimo, y si no quieres compartirlas, no tienes la obligación de hacerlo. Uno de los derechos sexuales fundamentales es el derecho a la privacidad sexual, incluyendo no solo a tu cuerpo y a tus prácticas eróticas, sino también a tus pensamientos más íntimos.


      	Si decides compartir ciertas fantasías con tu pareja, y resulta que hay coincidencias al respecto, no te apures por cumplirlas. Todo tiene su tiempo, su ensayo, su proceso, y a veces también es necesario ponerse en el rol de abogado del diablo para ver qué consecuencias negativas no contempladas en las imágenes mentales podrían ocurrir en la realidad práctica. En especial si se trata de una fantasía ciertamente transgresora y diferente a lo que acostumbras hacer, no dejes de imaginar las consecuencias prácticas que podría tener. La fantasía no es lo mismo que la realidad. Incluso puedes hacer algún acercamiento gradual antes de cumplirla, para tener la seguridad de que se tratará de un acto de placer y no de una desgracia de la cual te vas a arrepentir por mucho tiempo.


      	Finalmente, no cumplas todas tus fantasías. Siempre debes dejar alguna de reserva, que te dé la sensación de que hay algo pendiente por allí…

    


    4. Tu amante ideal


    El concepto de amante ideal quizás te suene irreal, alejado, imposible o incluso banal, porque tus relaciones son reales, con personas concretas y en un contexto determinado. Sin embargo, tú y yo, como cualquier persona de este mundo, tenemos un mapa erótico —que sería precisamente nuestro amante ideal, en términos más coloquiales—, una construcción mental mucho más compleja de lo que piensas. Y ese mapa es un auténtico GPS erótico, ya que es una guía —quizás no tan consciente— que orienta tu deseo hacia cierto tipo de personas, relaciones, juegos eróticos y escenas.


    El mapa erótico involucra, en primer lugar, al género de la persona deseada. ¿Te atraen los hombres, las mujeres, o alguna de las variantes de género que se reconocen en la actualidad como transexuales, transgéneros, intersexuales?


    Las características físicas de la persona deseada también hacen parte de este esquema ideal. Estatura, contextura física, color de piel, forma o estructura de partes específicas del cuerpo —pies, manos, labios, nalgas, senos, piernas—, por dar solo algunos ejemplos. La imagen también involucra a la manera de vestir, el tipo de lenguaje corporal, y accesorios que tienen un sentido erótico para ti —tatuajes, zapatos, vestidos, gafas, peinados, maquillaje—.


    Por supuesto que el comportamiento es un componente esencial del mapa erótico. Simplemente hazte esta pregunta: ¿qué tipo de conducta me enciende, eróticamente hablando? Las respuestas no son miles, ¡son millones!, pero veamos ejemplos de formas de acercamiento o acciones que terminan siendo estímulos sexuales efectivos: una conversación interesante, bailar pegados, besos profundos, caricias en la espalda, palmadas en las nalgas, sexo oral, masaje con aceites, conexión con olores íntimos, penetración ruda y salvaje, posturas y movimientos coitales específicos, palabras vulgares, uso de vibradores. No sigo, prefiero que tú completes la lista.


    Otros detalles, relacionados con las fantasías, completan el panorama del mapa erótico. ¿Te excita que tu pareja te muerda fuertemente el dedo meñique? ¿O hacer el amor en el baño de un avión? ¿Quizás te mata —en el buen sentido sexual— que tu pareja te susurre al oído, detallándote cómo se revolcaría con tu mejor amiga? ¿O que te jalen el cabello con fuerza?


    El último componente del mapa erótico es tan importante como todos los anteriores. Es nada más y nada menos que lo que te inhibe, produce rechazo o saca de onda. Es fundamental no solo conocer este aspecto, sino también que tengas la mayor asertividad posible para hacerlo respetar. Porque para activarte, eróticamente hablando, necesitas varios estímulos, pero para bajarte de un plumazo y enfriarte como un hielo antártico basta con un solo repelente sexual. Así que no dejes de preguntarte si lo que más te afecta negativamente son ciertos olores, comportamientos torpes, suavidad excesiva, interferencia de terceros, falta de intimidad…


    En fin, para gustos no hay nada escrito, y es bueno que tomes consciencia de todo aquello que te estimula eróticamente, como de lo que te saca de clima en un instante. Así podrás plantear una sexualidad más cercana a lo que deseas, y bien alejada de lo que te espanta. Y, por supuesto, con cada pareja que tengas —sexual o sentimental— se planteará siempre un nuevo escenario, estableciendo diferentes acuerdos para disfrutar lo máximo posible y de manera acorde con el mapa sexual de ambos.


    5. Tus metas en el sexo


    Siempre pensamos en planes y programas de desarrollo personal, en general asociados al crecimiento laboral, profesional y económico. Parece que este fuera el principal foco en la vida de la mayor parte de los hombres y mujeres de nuestra cultura. Con suerte, encontramos personas preocupadas por temas más emocionales y hasta espirituales, que emprenden un camino de búsqueda interior para crecer en esos aspectos.


    Pero, ¿qué tan frecuente es que nos pongamos metas a alcanzar en nuestra vida erótica? Muy poco, en realidad. Por eso quise plantear este punto, pensando en que más allá de los tips, consejos y recomendaciones que podrían darte herramientas para un placer casi inmediato, también es más que interesante que pienses en grande y te enfoques en un enriquecimiento planificado de tu sexualidad —individual y en pareja— a mediano y a largo plazo.


    Para empezar, debes saber cuál es tu punto de partida haciéndote preguntas tales como: ¿he dedicado a mi sexualidad tanto tiempo y ocupación como a otros aspectos de mi vida? ¿Cuáles son mis principales recursos eróticos? ¿Qué podría mejorar? ¿Qué potenciales tengo pendientes por trabajar? A partir de las respuestas, puedes trazarte objetivos claros, concretos y precisos, y luego un plan de acción.


    La idea es que no se trate de una reflexión puntual y aislada, sino que sea un proceso permanente. Por lo tanto, si ajustas un par de cosas, estas harán parte de una evolución circunstancial, pero no un cambio profundo en tu ser sexual. Tu sexualidad va a ser más satisfactoria si tienes la actitud de revisarla, criticarla constructivamente y enriquecerla de manera periódica. Y será mucho mejor si no solo haces esta tarea de manera individual, sino también con tu pareja.
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