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			A mi familia, mi pareja y mis amistades, que nunca pierden 
la oportunidad de celebrar mis logros. 
Mamá y papá, este libro no os autoriza a contarme vuestras 
experiencias sexuales.

			Os quiero.

			Prólogo

			Si tienes este libro entre las manos probablemente sea porque tu viaje hacia una sexualidad sana y feliz (y divertida) no ha sido un camino de rosas, ¿verdad?

			Puede que aún estés atravesando un mar de dudas, vergüenza e incertidumbre, incluso que te sientas sola en ocasiones. Probablemente te plantees preguntas como estas: ¿soy la única a la que le cuesta tener un orgasmo? ¿Es normal que no tenga tanto deseo? ¿Todo el mundo siente dolor en la penetración? O puede incluso que se te pase esto por la cabeza: «Tengo miedo de que mi pareja me deje si no tenemos sexo». Estas preguntas, e infinitas más, son las que recibo cotidianamente en consulta y a través de las redes sociales.

			Me llamo Monica, soy psicóloga, sexóloga, divulgadora y he estado en tu lugar más de una vez.

			Para empezar, soy una persona nacida en un cuerpo de mujer, lo cual es esencial para entender el porqué de este libro. Desde que tengo consciencia aprendí que la feminidad va de la mano de normas sociales y pronto me adapté a ellas, obedeciendo a expectativas de género, tomando decisiones que (ingenuamente) creía que nacían de mi libre albedrío, encajando en lo que pensaba que la sociedad esperaba de mí. Vamos, aprendí a vivir mi sexualidad y toda mi vida «siendo mujer», tal y como se nos explica que debería ser.

			Incluso amoldé mi cuerpo al concepto de deseabilidad que había interiorizado. ¿Me vestía según mi gusto o según el de los demás? ¿Consideraba mi cuerpo atractivo según mi mirada o la de la sociedad? Y un largo etcétera que os ahorro, pero que no le ahorré a mi terapeuta.

			Decidí escribir estas páginas como experta en salud sexual y como persona en un cuerpo femenino para contarte por qué nos avergüenza nuestra sexualidad, cómo deshacernos de las creencias que no nos permiten disfrutar libremente y para reivindicar el derecho al placer del que nos hemos privado hasta ahora. Pero, sobre todo, para conocernos y aceptar nuestra sexualidad tal y como es, con sus límites y potenciales, abrazando su unicidad.

			Para ello es fundamental que tengamos acceso a información de calidad y poder así deconstruir todas esas convicciones que conforman nuestra idea de sexualidad y la encorsetan a frases cursis o tremendamente severas. Quédate con esta idea: ¡a más conocimiento, más potencial erógeno a explorar!

			Además, la información científica será nuestra herramienta estrella para redibujar una visión realista y sana de la sexualidad. ¿De qué nos servirá? Pues para tener una mejor calidad en las relaciones y, por supuesto, una vida satisfactoria y plena. En definitiva, en este libro voy a condensar toda la divulgación sexual con la que necesitas contar para ser más libre y estar más cómoda con tu sexualidad.

			Cada tema estará argumentado sobre la base de la investigación sexológica, con datos actualizados y contrastados por la literatura científica, sin información fuera de contexto ni estadísticas inventadas. 

			El propósito de cada capítulo es que te plantees nuevas dudas y saques aprendizajes inspiradores: al final de este viaje serás una persona diferente de la que eres ahora y, seguramente, te sentirás más libre, contectadx contigo mismx y feliz.1 

			Introducción

			¿Por qué el placer femenino ha sido un tabú durante siglos?

			El placer femenino ha sido un concepto controvertido, incluso escandaloso, a lo largo de toda la historia: las religiones y las sociedades priorizaron al hombre por encima de la mujer, promoviendo desigualdades y privilegios que, hoy en día, seguimos heredando. En la intimidad de nuestros dormitorios, también.

			

			A este concepto se le dio el nombre de «patriarcado» y, con él, se legitimó el control sobre la sexualidad y los cuerpos de las mujeres —por no mencionar todo el espectro queer—. ¿Por qué el control en la esfera sexual también? Porque sentir placer significa tener el poder sobre nuestro cuerpo y deseos; tomar decisiones por y para nosotras mismas sin necesariamente complacer a los demás y, asimismo, sentirnos intensamente vivas. Claramente, todas estas implicaciones asustan, porque una persona con poder es libre e «indomable».

			Para poder mantener los roles de género y así el equilibrio sociocultural, se empezaron a construir narrativas que justificaran la renuncia al placer en favor de otros valores, espirituales o conyugales, por ejemplo. Así, durante años se tejió la cultura de la represión sexual, en la que, si eras mujer, o sencillamente nacías con vulva, no había espacio para el deseo, el gozo ni la más mínima expresión de una sensualidad que no estuviese hecha a medida para complacer un ojo externo, el masculino. 

			Naturalmente, con el tiempo, revestimos todos esos aprendizajes, los normalizamos y hasta los promovimos en las generaciones posteriores: las madres enseñan a las hijas los códigos que ellas aprendieron e insisten en que se cumplan. Y es que pretender ser adecuadas para la sociedad no es ningún capricho ni frivolidad: es simple supervivencia.

			Afortunadamente, los tiempos están cambiando y cada vez más sociedades están reivindicando los derechos sexuales, tanto en la vida privada como pública e institucional. Y tú, que estás ojeando este libro, eres parte de todo esto no solo como espectadora, sino como protagonista.

			Represión y reivindicación: la revolución del placer

			Cada generación de mujeres ha reivindicado, reprimido y ocultado el placer. Lo han hecho las madres, las abuelas, las bisa­buelas y así hasta cuando tú quieras rebobinar. Por ello cada una de nosotras tiene una historia de placer distinta y parecida a la vez, marcada por leyes que no hemos construido, sino aprendido. Aun así, en la actualidad estamos viviendo una de las revoluciones sexuales más importantes de la historia; pero, antes de resumirla, te pongo en contexto.

			Los movimientos de liberación sexual tuvieron su apogeo en las décadas de los sesenta y setenta, cuando las conversaciones se centraban en la visibilización del colectivo LGTB, la igualdad de género, la anticoncepción y el derecho al aborto, principalmente. Como resultado, se democratizó la píldora anticonceptiva y se encarriló la lucha por los derechos civiles. Pero, por supuesto, eso fue solo el inicio.

			Con la era digital de finales de los noventa y los primeros dos mil, la reivindicación se extendió gracias a las tecnologías virtuales, que transformaron profundamente las interacciones sexuales y las formas de relacionarnos. Las redes sociales se pronunciaron masivamente acerca del body positivity y reivindicaron la posición de la mujer en el panorama laboral, social y cultural. De la misma forma, las nacientes aplicaciones de citas crearon una alternativa para conocer posibles parejas y, por otro lado, el consumo de pornografía —a pesar de los innumerables mensajes perjudiciales que transmite— permitió explorar la sexualidad de manera mucho más anónima y universal.

			En en los últimos 20 años hemos asistido a otro enorme cambio en la mentalidad de la sociedad, especialmente en lo referente a la identidad de género y la atracción sexual. Cada vez hay más espacio para voces diversas: las identidades trans, no binarias, intersexuales, además de otras orientaciones sexoafectivas, están construyendo comunidades vivas y efervescentes.

			Por otro lado, el movimiento #MeToo, que surgió en 2017, fue el epicentro del debate social contra el acoso y el abuso sexual que abrió las puertas a temas como el consentimiento, el deseo de mantener relaciones sexuales e, incluso, el ciberacoso.

			Finalmente, os voy a contar una revolución sexual que viví de muy cerca y de la que fui, en parte, responsable. En el otoño de 2019 trabajaba en una importante empresa española de juguetes eróticos, cuyo propósito era impartir educación sexual a la vez que vendía sex toys. Gracias a una colaboración que realizamos con una creadora de contenido, rápida e inesperadamente detonó una verdadera revolución mediática: todo el mundo empezó a hablar del succionador de clítoris —popu­larmente conocido como satisfyer—, de la masturbación y del orgasmo, reivindicando el autoplacer más allá de la penetración y de las normas preestablecidas.

			A partir de ese momento, no solo realicé más de 90 entrevistas en televisión, radio y periódicos de todo tipo, sino que los succionadores pasaron a formar parte de la cultura española: se hablaba de ellos en redes sociales, entre amigas e, incluso, en las familias (más de una hija le regaló el succionador a su madre y a su abuela por Navidades). Este fenómeno permitió una conversación completamente nueva: por fin, el placer dependía de nosotras, era nuestra responsabilidad y, sobre todo, nuestro derecho. 

			La sociedad «orgasmocéntrica» y la respuesta sexual

			A pesar de haber cruzado muchas líneas que hasta hace diez años eran tabú, aún falta mucho camino por recorrer. Uno de los temas que sigue generando controversia es el orgasmo. ¿Todo el mundo tiene orgasmos? ¿Sin orgasmo hay sexo? ¿Por qué nos resulta más fácil alcanzarlo a solas que en pareja? Son solo algunas de las preguntas que te habrás planteado a lo largo de tu vida. Yo también.

			Como podrás deducir, un momento tan efímero como el clímax tiene un rol central en nuestra sexualidad, mientras que todo lo demás pasa a un segundo plano: no es tan habitual cuestionarnos si estamos suficientemente excitadas cuando tenemos sexo, si deseamos las relaciones que tenemos, ni siquiera si nos lo estamos pasando bien. Eso, generalmente, no determina si hemos tenido (buen) sexo, a pesar de que la relación dure mucho más y dé más forma a la experiencia erótica que solo el clímax.

			Podríamos decir que vivimos en una sociedad «orgasmocéntrica». Y, obviamente, eso nos genera presión para alcanzar y «proporcionar» orgasmos. Piénsalo: si el sexo tiene un objetivo y eso nos reconforta porque nos hace sentir «buenas en la cama», incluso deseables, lo normal es que estemos «actuando» de la mejor manera posible para alcanzar esa meta. Por lo tanto, haremos lo que sea necesario para complacer las expectativas de otras personas y nos olvidaremos cada vez más de escucharnos. De escuchar nuestro cuerpo, necesidades y deseos.

			De esta forma, sin darnos cuenta, cada vez que tenemos sexo nos alejamos del placer.

			La brecha del placer (orgasm gap)

			Seguro que te suena el concepto de brecha salarial: implica que hay una distancia económica entre lo que gana un grupo de personas que reúne determinadas características y lo que ingresa otro grupo que no cumple con ellas.

			Con el placer erótico pasa un poco lo mismo: en sexología existe un concepto llamado orgasm gap, o «brecha orgásmica», que indica la diferencia en el número de orgasmos entre colectivos, tanto por género como por orientación sexual. Dicho de otra forma, estadísticamente, los hombres cis tienen más orgasmos en sus relaciones sexuales que las mujeres cis. (El término «cis» —del latín cis, que significa «de este lado»— es lo contrario de «trans»: indica que el género que se te ha asignado al nacer —femenino, por ejemplo— concuerda con tu identidad de género, o sea, el que tú sientes subjetivamente —mujer, por ejemplo—).

			Hasta la ciencia estudió este fenómeno en personas cis y, para que te hagas una idea más precisa, aquí va una estadística: los hombres heterosexuales reportan que casi siempre alcanzan el orgasmo durante la relación sexual (95 por ciento), seguidos por los hombres homosexuales (89 por ciento) y los hombres bisexuales (88 por ciento). Mientras, las mujeres juegan en otra liga: las que experimentan más placer y orgasmos son lesbianas (86 por ciento), seguidas por las bisexuales (66 por ciento) y, por último, las heterosexuales (65 por ciento).2

			

			Como puedes ver, el mayor gap se produce entre hombres y mujeres heterosexuales. ¿Sorprendidx? Seguramente no, porque, directa o indirectamente, ya lo has podido observar: en muchísimas ocasiones complacer va por delante de sentir placer, además de que las mujeres desconocen más sus genitales y su placer, sienten más dolor y, sobre todo, asocian el sexo a sentimientos de vergüenza y culpa.

			Pero ¿qué tendrá que ver la orientación sexual con los orgasmos? La ciencia también se preguntó lo mismo y la respuesta es la siguiente: en comparación con las mujeres heterosexuales, aquellas que lo logran con mayor facilidad suelen ser homo o bisexuales, ya que tienen más probabilidades de recibir más sexo oral, disfrutar de una mayor duración en sus sesiones de placer, estar más satisfechas con su relación de pareja, pedir lo que desean en la cama, elogiar a su pareja por algo que hizo durante el sexo, llamar o enviar mensajes insinuantes, probar nuevas posturas y prácticas, incorporar conversaciones acerca la sexualidad y, por supuesto, expresar amor durante el acto sexual.3

			Con estas evidencias no queremos que el orgasmo se vuelva, una vez más, nuestro objetivo en las relaciones sexuales, pero sí buscamos incorporar conductas que nos ayuden a tener relaciones más satisfactorias, divertidas y cómplices. ¿Cómo podemos conseguirlo? En las siguientes páginas tendrás todas las claves para lograrlo, pero, mientras, quédate con esto: comunicación abierta y escucha activa.

			¿Podemos tener sexo sin placer?

			Pregúntate: ¿qué me motiva a tener sexo con alguien? 

			Seguramente las respuestas sean muchas y diferentes en función de con quién tengas relaciones, en qué momento te lo preguntes o en qué estado anímico estés, ¿verdad?

			Ahí tienes mi respuesta: las relaciones sexuales se tienen por muchísimas razones. De hecho, igual que comer, es un comportamiento que cubre necesidades diferentes: comemos por gula, por aburrimiento, para compartir una experiencia social, para experimentar sabores y culturas nuevas, para cumplir con objetivos nutricionales. Y, por supuesto, por hambre.

			Con el sexo pasa exactamente lo mismo, ya que no solo nos proporciona placer, sino que también nos relaja, consolida vínculos románticos, nos divierte, satisface algunas fantasías y nos reconcilia con nuestra pareja en momentos de tensión. Así, hasta un largo etcétera.

			Entonces, ¿tiene sentido tener sexo sin placer? Pues depende. Si el sexo nos está proporcionando otro tipo de gozos y/o está satisfaciendo esferas emocionales complejas, como sentirnos conectadas con otra persona, por supuesto que tiene sentido.

			Evidentemente, buscar nuestro propio placer dentro de las relaciones sexuales compartidas es sano y sabio, pero a la vez deberíamos pensar en el placer como algo que va más allá de lo físico y entenderlo también como un medio para alcanzar «recompensas» emocionales.

			Eso significa que puedes tener sexo por el mero placer erótico y sensual, sin que necesariamente alcances el orgasmo (o que ni siquiera te aproximes a ello). La idea es que seas consciente y disfrutes tú de la razón por la cual practicarlo, buscando la dosis de placer que necesitas.

			

			Por tanto, antes de tener relaciones con alguien —persiguiendo el orgasmo a toda costa y comiéndote la cabeza para hacer la actuación de tu vida y asegurarte de que la otra persona esté teniendo la mejor de las experiencias eróticas— las preguntas que te deben guiar son las siguientes:

			•	¿Estoy a gusto teniendo sexo?

			•	¿Me apetece tener este momento de intimidad con esta persona?

			•	¿Esta relación sexual me aporta física y/o emocionalmente?

			•	¿Siento placer solo recibiéndolo o dándolo también?

			•	¿Necesito un vínculo emocional para tener sexo con alguien?

			•	¿Tener sexo con alguien me ayuda a tener mejor conexión emocional?

			Ya verás cómo así aprenderás a ver la relación sexual como algo mucho más amplio y complejo de lo que nos han enseñado hasta ahora y la vas a disfrutar muchísimo más.

			El placer sexual es saludable

			Seguro que desde joven has ido recopilando ideas sobre la sexualidad y todas ellas han influido en tus decisiones cotidianas, reprimiéndote más que dejándote explorar. Quizá te plantees: «¿Debería acostarme con X en la primera cita?». «Si me toco la vulva mientras tenemos sexo pensará que no es suficiente». «Si me visto así parecerá que quiero provocar». Ya paro, porque no querría ocupar las 200 páginas que me quedan con todos los ejemplos que me vienen a la cabeza, pero estoy más que segura de que nadie te dijo que el placer sexual es saludable. Un poco como el jengibre o el aloe vera, pero mucho más.

			De hecho, ya sea a través de la masturbación o con el sexo compartido, sentir placer erótico mejora el sistema cardiovascu­lar —desde rebajar la probabilidad de desarrollar cardiopatías hasta aliviar la inflamación de la piel y favorecer el glow—, mantiene en funcionamiento los genitales y la salud del suelo pélvico, alivia el dolor a través de su efecto analgésico y muchísimas cosas más. Te proporciono un dato que seguramente va a generar conversación en tu próxima quedada: según un estudio de 2021, el placer sexual puede mejorar la respiración nasal a la par que lo hacen los descongestionantes nasales, ¡durante hasta 60 minutos!4 Ya sabes qué hacer al primer estornudo.

			Además, no solo se beneficia la salud física, sino también la salud mental, ya que el placer reduce el estrés de forma inmediata, promueve el buen estado anímico, mejora la autoestima sexual y amplía el imaginario erótico. Y todo esto, sin efectos secundarios.

			Ahora que cuentas con un poco de contexto, ¿está empezando a cambiar tu forma de ver el sexo?

			PRIMERA PARTE 
EL PLACER EN EL CUERPO

			

			Tu cuerpo tiene un potencial erógeno increíble, con eso me refiero a que es capaz de proporcionarte infinito placer a través de muchísimas vías. Probablemente no te hayas parado a pensarlo y te preocupe más si se adapta a los cánones estéticos y estilísticos del momento. Me pasa lo mismo, no eres la única.

			Pero ¿sabías que la piel es el órgano erógeno más grande del cuerpo? De hecho, cuenta con una extensión de más de 2 metros y está repleta de receptores sensoriales para detectar el tacto suave, la presión, el frío, el calor, el dolor, el movimiento y un largo etcétera. Vamos, es una máquina configurada para hacerte percibir sensaciones y que puedas traducirlas en placer. Suena muy bonito, pero ¿ahora qué?

			En esta sección profundizaremos en el poder sexual que tiene tu cuerpo, qué dificulta que sintamos placer y, por supuesto, cómo estimularlo para que (re)conectes con él y le saques el máximo provecho. ¡Recuerda que tu cuerpo va a estar contigo toda la vida! Entenderlo, cuidarlo y apreciarlo es la clave para mejorar tu vida íntima (y tu salud mental).

			1 
La vagina y la vulva 
no son lo mismo

			Estoy segura de que siempre has tenido claro qué es una mano, una nariz o un tobillo. También estoy segura de que no pasa lo mismo con la vulva, ¿verdad? Incluso te habrás preguntado alguna vez qué es exactamente la vulva. ¿No es un sinónimo de vagina? Pues la verdad es que no, y en breve vas a tenerlo todo clarísimo. Hoy en día se presentan muchísimas dudas acerca de qué es la vulva y qué es la vagina y, la mayoría de las veces, nos equivocamos al nombrar nuestros propios genitales. Me explico: decimos «vagina» cuando queremos referirnos a la vulva, demostrando un fuerte desconocimiento sobre nuestro cuerpo. Además, de esa manera generamos confusión en la misma consulta ginecológica cuando, indicando molestias o dolores, lo hacemos de forma imprecisa.

			Antes de explicarte qué es una cosa y qué es otra, ¿te has preguntado por qué pasa esto? Es un poco absurdo que tengamos tan desdibujados nuestros genitales que hasta nos cueste nombrarlos, ¿no?

			Pues esto se debe a que desde la niñez recibimos una educación sexual púdica y represiva, donde el pudor de llamar a los genitales por su nombre, especialmente los femeninos, acaba distorsionando la relación que tenemos con nuestra vulva. Dicho de otra forma: si nombrarla nos da vergüenza, no tendremos una «buena relación» con ella. Igual que hay quien valora mucho la forma de sus glúteos o de sus bíceps y les dedica tiempo, atención y cariño cuidándolos, lo mismo pasa a la inversa. Quizás te parezca una tontería, pero a la larga esa vergüenza la interiorizamos tanto que nos cuesta hablar con normalidad de masturbación y genitales. Paradójicamente, nos da menos apuro conversar acerca de prácticas eróticas explícitas e incluso kinky (espectro de prácticas sexuales, deseos y dinámicas eróticas que se salen de lo convencional en nuestra cultura sexual, como BDSM —término que incluye los conceptos de bondage, disciplina, dominación, sumisión y sadomasoquismo—, juego de roles o shibari —el arte japonés de atar con cuerdas—) que nombrar una parte de nuestro propio cuerpo con exactitud.

			Así que el primer paso para una vida sexual feliz es llamar las cosas por su nombre y, por qué no, ¡reivindicarlas!

			Se llama vulva, no vagina

			Para empezar, necesitas saber que la vulva es la parte externa de tus genitales, la que puedes ver y tocar con tus propias manos. Está compuesta por el monte de Venus, los labios mayores (o externos), los labios menores (o internos), el glande del clítoris, la uretra, las glándulas vestibulares mayores (o de Bartolino), las glándulas parauretrales (o de Skene), el vestíbulo y la abertura vaginal.

			Por el contrario, la vagina forma parte de los genitales internos, y no puedes verla a simple vista, aunque puedes explorarla con tus dedos o con un juguete erótico. Se trata de un tubo muscular elástico que conecta la vulva con el cuello uterino (o cérvix). Se abre a la superficie a través del vestíbulo vulvar y sus principales funciones son permitir el parto y la expulsión del flujo menstrual y otros fluidos, así como recibir la penetración.5
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			Fig. 1. Genitales externos y genitales internos

			Ahora que dispones de estas primeras nociones de anatomía, necesitas conocer este otro dato: según un estudio del año 2022, dos tercios de las mujeres entre los dieciséis y los treinta y cinco años admitieron tener problemas para usar las palabras «vagina» y «vulva», y el 40 por ciento recurre al uso de nombres en clave como «partes íntimas» al hablar de problemas ginecológicos.6 Aunque no lo parezca, esta actitud no solo impacta a nivel estadístico, sino que tiene implicaciones directas en la salud. Piénsalo: a pesar de que los pulmones son órganos internos, incluso una persona sin formación médica sabe detectar rápidamente síntomas indicativos de patologías respiratorias, lo que permite un mayor entendimiento con el personal sanitario.7

			Sin embargo, a pesar de que la vulva es un órgano externo y accesible, las mujeres tienen enormes dificultades para reconocer patologías y verbalizar sus síntomas. De hecho, este mismo pudor a la hora de nombrar la vulva hace que un tercio de las mujeres entre los dieciséis y los treinta y cinco años evite ir al médico por problemas ginecológicos debido a la sensación de vergüenza que experimentan.8

			Es hora de cambiar esta dinámica y de conectar con nuestra vulva y el placer que nos puede proporcionar para tener mejor relación con nosotras mismas, ¿no crees? Para ello, necesitamos deshacernos de algunos mitos, como que el placer principalmente se consigue a través de la penetración. Pero antes quiero que conozcas algunos detalles más acerca de tu vulva y tu vagina y su respuesta ante estímulos eróticos.

			Diversidades y normatividad

			Voy a decir algo que no te va a gustar: las exigencias estéticas también se cuelan por debajo de la ropa interior y cuestionan la apariencia de la vulva. Vamos, ni tus genitales están a salvo de la belleza canónica.

			En un mundo obsesionado con la simetría, los filtros y las líneas depiladas de la pornografía mainstream, no es raro que muchas personas sientan que su cuerpo «no encaja» del todo y por ello desarrollen una visión distorsionada y amarga de su propia imagen. Pero si nos paramos un momento a pensarlo, ¿quién fue el que dictó las reglas? ¿Cuándo decidimos que una vulva debía parecerse a otra? Y, sobre todo, ¿por qué?

			Por mucho que la cultura dicte lo que es bonito y lo que no lo es, lo cierto es que no hay dos vulvas iguales, de la misma forma que no hay dos narices exactamente iguales —no sé si la cirugía estética estaría de acuerdo con esto—, ni deben serlo. Y, sin embargo, el mandato de la «vulva ideal» sigue flotando como un estándar inalcanzable, produciendo vergüenza, inseguridad y desconexión con el propio placer; así que vamos a hablar de ello desde una perspectiva científica.

			Las vulvas son diversas por naturaleza: hay labios externos más carnosos o más planos, internos que sobresalen o no, glandes del clítoris más visibles o más escondidos, pliegues suaves o marcados, pigmentaciones distintas en una misma anatomía. Esa variedad no es un defecto, sino una manifestación naturalísima de lo humano y su diversidad.

			Seguro que aun así no te he convencido a acercarte a tu vulva con más aprecio; de hecho, los cánones son tan rígidos que ni las evidencias pueden deconstruirlos tan fácilmente, se trata de un proceso, y tener una buena autoimagen de nuestros genitales, también.

			Un estudio de 2014 reveló que más del 40 por ciento de las mujeres cis que solicitan una labioplastia lo hace por motivos estéticos, no por molestias físicas reales. Muchas de ellas creen que su vulva es «anormal», cuando en realidad se encuentra dentro del espectro totalmente saludable de la anatomía vulvar.9 El problema, de hecho, es la normatividad, no la normalidad: la normalidad abarca la diversidad real de los cuerpos, mientras que la normatividad impone un ideal estrecho que excluye todo lo que no encaja. ¿Te lo habías planteado? Lo más probable es que tu vulva sea «normal», aunque quizás no normativa.

			Esta sensación de «no encajar» tiene un impacto real en tu día a día y en tu sexualidad: otra investigación, esta vez en The Jour­nal of Sexual Medicine, demostró que ver imágenes repetidas de genitales normativos puede reducir la satisfacción con la propia vulva y disminuir la disposición a recibir caricias genitales, afectando a la vivencia del deseo y del placer.10
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			En un mundo que insiste en compararnos, mirar la propia vulva con ternura es un acto político, corporal y profundamente placentero. No para erotizarse en automático, sino para reconectar con el derecho a habitar el cuerpo sin vergüenza, sin deberle nada a ningún molde.

			¿Existe el punto G?

			Uno de los temas más enigmáticos de la sexualidad es, sin duda, el «punto G». Para empezar, ¿es un mito? ¿O es que realmente tenemos un punto en la vagina que produce muchísimo más placer?

			Siendo totalmente honesta, hoy en día aún no se sabe con claridad si el «punto G» es una leyenda urbana o tiene sustento científico, pero hay pistas de algo y te las voy a contar. Hasta donde sabemos, el «punto G» es una zona —más bien una estructura— sensible que se sitúa en la pared anterior de la vagina —o sea, hacia el ombligo— y que, al estimularla, puede producir placer por la sensibilidad de los órganos que convergen en él, entre ellos el clítoris.
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			Fig. 2. Localización del «punto G»

			La «G» de esta zona anatómica deriva de Ernst Gräfenberg, ginecólogo alemán que se cree que en 1950 hipotetizó sobre su existencia, mientras investigaba acerca del orgasmo, la uretra y la anatomía de la vagina.11 Esta es la historia oficial, aunque en realidad la primera vez que se menciona «punto G» con esa denominación es en 1982, cuando Beverly Whipple, enfermera y sexóloga, declara que esta estructura existe y la llama «G spot», interpretando a su manera las declaraciones del ginecólogo.12 Es en ese momento que nace el concepto que conocemos hoy en día.

			Pero ¿por qué se volvió el punto G tan popular que incluso hoy en día y sin demasiadas pruebas se habla de él? El marco cultural es mucho más interesante y mediático de lo que crees, así que demos un pasito hacia atrás para contextualizar.

			

			En 1905, Sigmund Freud publicó Tres ensayos sobre teoría sexual, obra principal del padre del psicoanálisis, que introduce la teoría psicosexual y, poco después, el concepto de libido. Más allá de las críticas que recibió, lo verdaderamente revolucionario de su filosofía fue que, con él, se dejó de concebir el sexo como algo meramente genital y físico: la sexualidad se volvió un núcleo importante en el desarrollo y la vida de las personas desde que nacían. Y, sobre todo, que el placer era algo central en la actividad psíquica de la persona.

			Hasta aquí todo bien, aunque lo que sí resultó problemático fue una de sus afirmaciones más icónicas que, hoy en día, sigue arraigada en la mentalidad de muchísima gente: existen dos orgasmos, uno vaginal y uno clitoriano. El orgasmo vaginal sería propio de un desarrollo psicosexual maduro; el clitoriano, por el contrario, de un desarrollo inmaduro y síntoma de algún trastorno o trauma. Desde entonces entendimos que vaginal es mejor que clitoriano.

			En los años sesenta, Masters y Johnson, pioneros en las investigaciones sobre la respuesta sexual humana, observaron a 382 mujeres y 312 hombres manteniendo relaciones íntimas de diferentes tipos, un experimento para entender y describir su comportamiento sexual. En sus conclusiones destacan la importancia de la estimulación clitoriana a la hora de alcanzar el orgasmo y eso desplaza la atención de la vagina a la vulva. Aun así, se plantea la posibilidad de que el clítoris se estimule internamente, a través de la práctica más normativa y legitimada socialmente: la penetración. De hecho, la pareja de investigadores expone la hipótesis de que solo hay un orgasmo y este se da exclusivamente a través del clítoris, ya sea externa o internamente.13

			Veinte años más tarde, como comentamos anteriormente, la vagina vuelve a recuperar todo su protagonismo: tras la publicación del libro El punto G y otros descubrimientos sobre la sexualidad humana en 1982, muchos científicos comenzaron a buscar obsesivamente un órgano específico o una zona dentro de la pared vaginal anterior con una alta densidad nerviosa que podría explicar la mayor sensibilidad reportada por muchas mujeres en esta región. 

			Analizando los resultados se dieron cuenta de que estaba más densamente inervada que la zona de la pared posterior y era, por tanto, más sensible. Además, las áreas más próximas a la entrada vaginal contaban con más fibras nerviosas que las regiones más profundas.14 Eso podía explicar la existencia del «punto G».

			En 2009 se confirmaron estos datos y se planteó la posibilidad real de que existiese un lugar en la vagina especialmente sensible a estímulos eróticos, capaz de desencadenar un orgasmo con mucha más eficacia que otras zonas.15 Este hallazgo resultaba de lo más revolucionario, porque contrastaba con la creencia de que anatómicamente la vagina estuviese pobremente inervada y, por lo tanto, fuese prácticamente insensible.

			Ya en el siglo xxi, sobre todo entre 2010 y 2014, el endocrinólogo y sexólogo italiano Emmanuele Jannini demuestra con tecnología en vivo que estimular la pared anterior vaginal —tanto a solas como a través de la introducción del pene— provoca cierta presión en la uretra, en el tejido esponjoso y cavernoso del clítoris y en las glándulas parauretrales, responsables de la eyaculación femenina.16 Eso significa que estimular esta zona es capaz de generar placer y orgasmos, algo que no ocurre en otras áreas vaginales.

			Con este descubrimiento, Jannini decide plantar una bandera en la literatura científica, actualizando el concepto de «punto G» y llamándolo clitouretrovaginal complex (CUV, complejo clitouretrovaginal). Según el médico no hablaríamos de un punto ni de una región hipersensible y estática en la vagina, sino de una estructura dinámica y compleja en la que convergen clítoris, uretra, vagina y glándulas parauretrales. Así, el placer en la penetración vaginal tendría sentido por la activación directa de las estructuras del CUV.
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			Fig. 3. Complejo clitouretrovaginal

			Con el paso del tiempo, el CUV ocupa una posición más sólida en la comunidad científica y hay investigadores que observan su estructura anatómica e histológica.17 Por fin, cuando todo parece cuadrar, algunos científicos desatan otra vez la polémica: faltan pruebas sustanciales para afirmar que existe un punto G o CUV —así como otros puntos vaginales que la prensa había popularizado: K, A, U...—.18

			Hay quien se pronuncia con vehemencia ante las declaraciones de Jannini, cuestionando su compromiso científico, como es el caso de Terence M. Hines: «Hasta que no se lleve a cabo una investigación histológica completa y cuidadosa, el punto G seguirá siendo una especie de OVNI [objeto volador no identificado] ginecológico: muy buscado, muy discutido, pero no verificado por medios objetivos».19

			Obviamente, el drama no se circunscribe solo a las telenovelas, y Jannini no se ahorró una respuesta más que efervescente a Hines: «Sus pretensiones [sobre la inexistencia del «punto G»] se basan principalmente en un artículo de revisión mal investigado, escrito por un autor [Dr. Terence Hines] quien es casi desconocido en la medicina académica y quien nunca publicó nada referido a ese campo, donde el punto G ha sido definido como “un mito ginecológico moderno”».20 Vamos, que la cosa se ponía más tensa que un capítulo de Juego de tronos.

			Pero, recapitulando, ¿estamos ante un mito o se trata de una evidencia científica? Lo que sabemos hoy en día es que:

			•	Actualmente el debate sobre la existencia y las eventuales características del «punto G» sigue en pie.21

			•	No hay consenso científico, aunque a nivel mediático su existencia está ampliamente aceptada.

			•	Es un debate no solo sexológico, sino también político, social, médico, etc.

			•	Esta zona es quizás la más inexplorada de toda la anatomía humana.

			

			Por lo tanto, como casi todo en la ciencia, se requieren revisiones periódicas de la literatura científica e investigar mucho mucho más.

			¿Squirting y eyaculación son lo mismo?

			¿Debería tener un squirting para sentir más placer? ¿Si no tengo squirtings es que no he tenido un orgasmo? ¿Cómo hago para no tener squirtings?

			El squirting da para una larga conversación, ya sea por el deseo de experimentarlo como por el de evitarlo a toda costa. Y, sobre todo, genera muchísima confusión; en ti, entre tu grupo de amistades y en la misma comunidad científica. Vamos, si hay algo que nos une, eso es el caos que reina en este tema.

			Como pretendo que tengas claro cómo funciona tu cuerpo y tu placer, en los tres últimos años he investigado deteni­damente, y también divulgado, sobre el squirting para condensar todo lo que necesitas saber.

			Así que empezaré explicándote que los fluidos vulvovaginales que expulsamos durante la excitación y el orgasmo son diferentes y se pueden dividir en cuatro categorías: lubricación vaginal, eyaculación, squirting e incontinencia coital.22
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			Fig. 4. Posibles fluidos expulsados durante un orgasmo dependiendo de su origen

			Cada uno de ellos es diferente por:

			•	El lugar anatómico de origen.

			•	La composición bioquímica.

			•	La cantidad expulsada.

			•	La función.

			•	La percepción que tenemos de ellos a la hora de expulsarlos. 

			Hasta 2011, debido a la similitud con la eyaculación del pene, todos los fluidos expulsados durante el orgasmo se consideraban «eyaculación femenina», sin distinguir entre eyaculación, squirting o incontinencia coital.23 Esto dio pie a creencias que seguimos arrastrando hoy en día, como que el squirting es el homólogo de la eyaculación masculina.

			La ciencia siguió avanzando, y lo que sí sabemos actualmente es que squirting y eyaculación son respuestas sexuales fisiológicas totalmente naturales. O sea, que si has sentido que «tenías pérdidas» mientras tenías sexo contigo o con alguien, puedes estar tranquila. Sin embargo, la incontinencia coital, o sea, las pérdidas de orina durante un encuentro erótico, debería llamar nuestra atención, ya que es el síntoma de un trastorno, al igual que lo es la incontinencia urinaria.24

			Todo lo que se sabe sobre la eyaculación femenina

			La eyaculación vaginal consiste en la emisión de un líquido blanquecino durante los juegos eróticos, normalmente ante situaciones de profundo placer, que apenas notamos, ya que percibimos como una «pérdida».25 De hecho, a diferencia del squirting, la cantidad que expulsamos es mínima: ¡apenas 1 mililitro!26

			No es hasta 2013, año en el que nuestros oídos podían escuchar solo Get Lucky de Daft Punk, que se descubrió que la eyaculación vulvovaginal contenía una sustancia llamada «antígeno prostático específico» (PSA), también presente en el semen. Este hallazgo fue revolucionario, ya que se trató de la prueba definitiva de que la eyaculación de la vulva y la del pene son muy parecidas y de que los genitales femeninos también tenían próstata, solo que más pequeña y con otro nombre: glándulas parauretrales (o de Skene). Dicho de otra forma, las glándulas parauretrales son equivalentes a la próstata masculina,27 solo que cinco veces más pequeñas. Por eso, la cantidad expulsada también cambia radicalmente siendo, por lo general, mucho menos abundante.28
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			Fig. 5. Glándulas parauretrales

			Todo lo que se sabe sobre el squirting

			El squirting (del inglés squirt, chorro) es la liberación de un líquido parecido a la orina, pero mucho más diluido y transparente, que se expulsa en la antesala del orgasmo o de un intenso placer sexual.

			La cantidad de fluido expulsado puede variar en función de cada cuerpo y generalmente se sitúa entre 15 y 110 mililitros, aunque hay evidencias de que puede llegar hasta 900 mililitros, o sea, casi un litro. ¿Sabes la cantimplora isotérmica que te llevas al gimnasio o de excursión? Pues más o menos esa cantidad.

			¿Cómo sé si es squirting? A nivel de percepción, se siente algo parecido a un impulso de orinar y la pérdida de control de la emisión. Dicho de otra forma, puedes experimentar dificultad a la hora de retener el «pipí». Como comentaba antes, el líquido es muy similar a la orina; hasta hay profesionales que consideran que es lo mismo, debido al parecido en su composición: ácido úrico, creatinina y urea.29

			A diferencia de la eyaculación, el squirting se origina en la vejiga y se expulsa por la uretra: exactamente el mismo mecanismo que la orina, pero se da cuanto sientes excitación sexual.
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			Fig. 6. Origen del squirting

			¿Por qué tenemos squirtings? 

			A pesar de tratarse de un fenómeno que el cine adulto ha representado (y magnificado) mil y una veces, su rol es sencillo y completamente natural: limpiar la uretra de eventuales gérmenes y bacterias que pueden haber entrado en contacto con ella a través del sexo. Literalmente, el squirting es un sistema de autolimpieza y autocuidado genital.

			Durante las relaciones sexuales, el cuerpo aumenta la producción de orina, mucho menos concentrada —por lo tanto, suele ser incolora e inodora—, para la microflora de la vulva y la vagina. Incluso cuando pensamos en masturbarnos o tener relaciones sexuales, empezamos a tener ganas de hacer «pipí», piénsalo.

			¿Por qué no he experimentado nunca un squirting como en las películas?

			Como siempre digo, en la diversidad está la riqueza, y en el tema del squirting también existe pluralidad. De hecho, el líquido se puede expulsar desde la vejiga a través de dos modalidades: tal y como lo conocemos, como squirting durante la relación sexual a solas o en pareja, o como primera micción después de finalizar los juegos eróticos. En el primer caso, estadísticamente son pocas mujeres quienes lo experimentan, sin embargo, suele ser más frecuente al ir al baño tras tener relaciones. Así que, ya sabes: una buena costumbre para tu salud es ir al baño después del sexo: menos probabilidades de infecciones de orina y más cuidado genital.

			Pero ¿por qué hay gente que tiene squirts con más facilidad que otra?

			La respuesta es sencilla, ¡pero para nada obvia! En general estamos acostumbradas a retener la orina, de hecho, es de los primeros aprendizajes que nos transmiten desde la infancia. Nuestro sistema nervioso y nuestro cerebro han interiorizado tanto esta conducta que el primer reflejo que tenemos al notar que tenemos la sensación de orinar es contraer el esfínter urinario, es decir, el músculo que controla la circulación de orina hacia afuera de la vejiga. Esta contracción más o menos voluntaria suele inhibir el squirting. ¡Como si apagáramos un interruptor!
Con lo cual es más probable expulsarlo al orinar después de la relación sexual.

			Sin embargo, si durante el placer sexual o el orgasmo ocurre un desajuste de neurotransmisores —entre ellos la vasopresina— es posible tener una pérdida de tono del esfínter urinario; por lo tanto, podemos perder el control de retención, teniendo como resultado el squirting.30

			¿Es posible tener squirtings si tienes pene?

			¡Sí! Hay solo un caso clínico sobre squirting en pene, lo cual nos indica que este fenómeno podría ser universal e intergénero.31

			¿El squirting da más placer?

			Seguro que has escuchado de todo: amigas que dicen que sienten más placer con el squirting, otras que no notan ninguna diferencia, incluso hay quien desearía que no ocurriese para no pasar por un momento bochornoso.

			La realidad es que el squirting y el placer, o incluso el orgasmo, no van siempre de la mano; aunque lo único cierto es que el placer predispone a tener un squirting. Así que quédate con lo siguiente: la experiencia del squirting es individual y, a veces, conflictiva, ya que hay quien la vive como una forma de empoderamiento, liberación y expresión de goce y quien siente vergüenza.32 ¡Las creencias que tengas acerca de él marcarán la diferencia entre sentirlo como algo deseable y erótico o no!

			Y, contestando a la pregunta si da más placer físico o no, también depende. Hay personas que afirman sentir mayor placer sexual alrededor y después del squirting y, otras, que consideran del todo irrelevante la relación entre placer y squirting, afirmando que no cambia absolutamente nada en su experiencia erótica.

			¿Mi consejo? No te obsesiones y déjate fluir, deshazte de expectativas y prejuicios y vive tu placer tal y como lo sientes.

			En conclusión, seguidamente te resumo los aprendizajes más importantes en lo que tiene que ver con el squirting y la eyaculación femenina para que redefinas todas tus creencias y rebajes la autoexigencia en tus relaciones:

			•	El squirting se parece a la orina, pero no tiene nada que ver con la incontinencia urinaria. 

			•	El squirting es un líquido que comparte algunos componentes típicos de la orina (ácido úrico, creatinina y urea). 

			•	Squirting y eyaculación no son lo mismo. 

			•	Muchas personas han experimentado el squirting a través de la estimulación del clítoris y vagina a la vez, otras masajeando la vulva y el clítoris, y otras, con los succionadores.

			•	Todavía no se sabe si todo el mundo puede experimentar el squirting. De hecho, ¡no es importante para sentir placer y no debemos presionarnos por tenerlo!

			2 
El clítoris: el gran desconocido

			Durante siglos, el clítoris fue ignorado, minimizado o incluso ocultado en los discursos médicos, científicos y sociales. No fue sino hasta la década de 1960 que comenzaron a surgir las primeras teorías que reconocían su importancia, particularmente en relación con el placer sexual de quien tiene vulva. Estas ideas rompieron con una larga tradición que había encasillado la sexualidad femenina exclusivamente en la reproducción, invisibilizando un órgano cuya función principal no es otra que la de proporcionar placer.

			Fue solo en 1998 cuando la uróloga australiana Helen O’Connell describió en detalle la estructura anatómica del clítoris, demostrando que no se trata solo de una pequeña protuberancia externa, sino de un órgano complejo, interno y mucho más extenso de lo que se creía. Esta revelación marcó un antes y un después en el conocimiento del clítoris y de su anatomía, generando consciencia acerca su existencia y su papel en el erotismo. 

			Aún más, en 2010, gracias a los avances tecnológicos, se logró representar por primera vez una imagen tridimensional del clítoris, aportando una visión completa y precisa de su forma y dimensiones reales. Imagínate cómo sería si en 2010 hubiéramos visto por primera vez una imagen en 3D del corazón. Absurdo, ¿no?
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			Fig. 7. Fisionomía del clítoris y el pene

			Aunque tradicionalmente se lo ha reconocido por su rol exclusivo en el placer, como único órgano dedicado 100 por ciento a ello, en 2019 una nueva investigación reveló que el clítoris también facilita la reproducción, al aumentar el riego sanguíneo y el aporte de oxígeno hacia los genitales durante la excitación, optimizando así las condiciones para la fecundación. Este hallazgo desafió la antigua dicotomía entre placer y reproducción, demostrando que ambos aspectos pueden estar profundamente conectados y, por ello, no son excluyentes ni jerárquicos.

			Finalmente, el 27 de octubre de 2022, se registró otro hito histórico: por primera vez se contabilizaron con precisión las terminaciones nerviosas del clítoris humano. El resultado fue asombroso: más de 10.000 terminaciones nerviosas se concentran en el glande, lo que convierte al clítoris en una de las zonas más sensibles del cuerpo humano.

			¿Por qué es tan importante? Porque demuestra que a fecha de hoy seguimos desconociendo nuestra genitalidad, el potencial que tiene y, por eso, somos un poquito menos dueñas de nuestro placer y un poquito más dependientes de absurdas creencias que nos enseñan sobre la sexualidad.

			Esta historia, aún en proceso, es un potente recordatorio de cuánto conocimiento se ha negado o invisibilizado por prejuicios de género y cuánto queda aún por descubrir sobre la vulva y su capacidad de sentir placer. Reconocer y entender el clítoris es también una forma de reivindicar el derecho al placer, a la información y al conocimiento para todas las personas. Este libro intenta ser un trampolín para que nuestro conocimiento y comprensión de la sexualidad salga de nuestras creencias y nos intente hacer lo más felices (y libres) posible.

			El homólogo del pene

			Durante las primeras semanas del desarrollo embrionario, todos los genitales humanos comienzan a formarse a partir de la misma base anatómica: eso significa que no hay, en un inicio, diferencia entre un feto con carga genética XX o XY en lo que respecta a sus genitales externos. Digamos que todo el mundo tiene una «pseudovulva» o un esbozo de clítoris. Ambos sexos parten del mismo tejido indiferenciado, el cual se desarrollará de manera distinta según la presencia o ausencia de ciertas hormonas, especialmente la testosterona.

			En este contexto, el clítoris y el pene comparten un origen común: ambos se forman a partir del tubérculo genital —la «pseudovulva» a la que me refería—. Bajo la influencia de andrógenos como la testosterona, el tubérculo crece hacia el exterior y se alarga para convertirse en el pene. En ausencia de estos niveles hormonales, como ocurre generalmente en eldesarrollo de las personas que tienen cromosomas XX, el tubérculo también crece, pero en menor medida, y da lugar al clítoris, el cual se desarrolla más internamente.
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			Fig. 8. Desarrollo anatómico de la vulva y del pene

			Anatómicamente, las similitudes entre ambos órganos son notables, por no decir que son prácticamente lo mismo:

			•	Glande: tanto el clítoris como el pene poseen un glande, que en ambos casos es una de las zonas más sensibles del cuerpo humano y la que más placer produce cuando es estimulada.

			•	Cuerpos cavernosos: ambos órganos contienen tejido eréctil que se llena de sangre durante la excitación sexual, lo que provoca su erección.

			•	Cuerpos esponjosos: el clítoris, al igual que el pene, tiene una parte interna extensa. En el caso del clítoris, esta incluye las cruras y los bulbos vestibulares, cuerpos esponjosos que rodean la entrada vaginal y que también se llenan de sangre durante la excitación, facilitando la erección por su propiedad de tumescencia.

			•	Prepucio: el clítoris está cubierto por un pliegue de piel llamado capuchón clitoriano, equivalente al prepucio del pene, que lo recubre y lo protege del roce excesivo.

			•	Frenillo: tanto el clítoris como el pene tienen un frenillo, un pliegue de tejido que conecta la parte inferior del glande con el prepucio o capuchón. En el clítoris, este frenillo es más pequeño, pero funcional y anatómicamente equivalente.
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			Fig. 9. Partes del pene y del clítoris 

			

			La diferencia más notable radica en su desarrollo final y en la función. Mientras que el pene se convierte en un órgano por donde pasan tanto la orina como el semen, el clítoris no cumple funciones excretoras ni reproductivas directas. Su principal función es sensorial, dedicada al placer, aunque en parte, como ya se apuntó anteriormente, contribuye a facilitar la concepción. Además, aunque ambos contienen tejido eréctil, la mayor parte del clítoris permanece oculta a simple vista, extendiéndose internamente hacia ambos lados de la vulva, lo que dificultó su estudio durante mucho tiempo. Es por ello que la penetración vaginal en muchos casos puede percibirse como placentera: porque estimula el clítoris internamente.
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			Fig. 10. Localización del pene y del clítoris 

			Este paralelismo estructural es clave para entender que el clítoris no es un apéndice secundario a la vagina ni un órgano marginal en los genitales. Es un equivalente anatómico del pene, formado por los mismos tejidos y con mecanismos fisiológicos similares en términos de excitación y respuesta sexual: de hecho, funcionan prácticamente de la misma forma. 
La diferencia en su visibilidad y su función reproductiva no disminuye su complejidad ni su importancia; simplemente refleja la diversidad del desarrollo sexual humano.

			¿Y los «hermafroditas»?

			Como he mencionado en varios momentos en este libro, la sexualidad es fluida: imagínatela como una paleta cromática enorme, donde no todo es blanco o negro, ni siquiera gris; hay una escala de colores tremendamente variada, con saturaciones, tonos, brillos, nitidez y opacidades distintas. E iridiscencias. Y brilli-brilli. De todo, vamos.

			Quizás esta diversidad se te haga más fácil imaginarla en lo relativo a la orientación sexoafectiva o incluso al género. Pero ¿y los genitales? Eso sí que es blanco y negro, ¿no?
Pues no, aquí tampoco podemos imaginarnos como seres binarios: la variabilidad es de lo más natural que existe. Antes de entrar en materia, imagínate una cosa: ¿existen solo narices «francesas» o «griegas» en el mundo?

			Hay algo profundamente incómodo en los sistemas que solo aceptan dos opciones: lo sabemos cuando hablamos de política, de familia, de deseo. Y también cuando hablamos
de cuerpos. Durante siglos, la biología fue presentada como una verdad binaria: macho o hembra, hombre o mujer, pene o vagina, XX o XY. Pero el cuerpo humano, afortunadamente, no siempre se somete a las normas que inventamos sobre él. Y ahí es donde aparece lo que crees que se llamaba «hermafroditismo», pero en realidad se llama «intersexualidad».

			La intersexualidad es una variación natural del cuerpo humano, no es una rareza, ni una patología, ni un error. El término engloba a personas que nacen con características sexuales (genitales, cromosomas, gónadas u hormonas) que no encajan en las definiciones típicas de «masculino» o «femenino». Digamos que son «una mezcla» de ambas cosas o ninguna de ellas.
Puede tratarse de diferencias visibles al nacer, detectarse en la pubertad o incluso permanecer invisibles durante toda la vida.

			Algunas personas con caracteres intersexuales nacen con genitales que no se ajustan al estándar médico de «pene» o «vulva»: por ejemplo, cuentan con un clítoris más parecido a un pene, o con un escroto más semejante a una vulva. Otras tienen cromosomas XX y testículos, o cromosomas XY y útero. Algunas tienen sensibilidad a los andrógenos, las hormonas que, en teoría, «masculinizan» el cuerpo, y desarrollan cuerpos externamente «femeninos» a pesar de tener testículos internos. Hay muchas combinaciones posibles y, por eso, la intersexualidad no es una categoría cerrada, sino la paleta multicolor de la que te hablaba antes.

			¿Por qué ocurre? Porque la biología del sexo es mucho más compleja de lo que nos enseñaron. El desarrollo sexual humano es un proceso delicado, lleno de señales bioquímicas que deben darse en el momento justo. Y si una sola de esas señales cambia, el resultado también cambia. No es un fallo: es diversidad.

			Y ahora te preguntarás: vale, pero ¿cómo influye en la vida de la persona el tener caracteres intersexuales? Te lo cuento: para muchas personas no significa nada, hasta que la sociedad lo convierte en un problema. Durante décadas, la respuesta médica a la intersexualidad fue la intervención quirúrgica temprana: «normalizar» los genitales del bebé para que encajaran en una categoría, sin el consentimiento de la persona. Pero lo que se presenta como una corrección médica muchas veces termina siendo una práctica violenta; se trata de decisiones irreversibles tomadas sobre cuerpos que todavía no pueden expresarse ni defender su derecho a ser tal y como son.

			Hoy, muchas voces intersexuales de activistas, médicas, escritoras, investigadoras y un enorme etcétera están diciendo algo simple pero revolucionario: los cuerpos no necesitan corregirse para ser legítimos. Solo necesitan ser entendidos e incluidos como auténticos, capaces de sentir y dar placer, entre otras cosas.

			Ser intersexual no significa estar «entre» un sexo y otro. Significa tener una configuración corporal que no responde al modelo que la medicina clasificó como norma y eso no hace menos humano a nadie, al contrario: nos recuerda que el cuerpo no es binario, que el género no es fruto del destino y que lo que somos no siempre se deja encerrar en dos casillas.
Menos mal.

			Y, como habrás deducido, me gusta que los números hablen por mí, en la medida de lo posible: la prevalencia de la intersexualidad se sitúa entre el 0,02–0,1 por ciento33 y el 1,7 por ciento34 de la población, según si se aplican criterios médicos estrictos o se considera un espectro más amplio de variaciones del desarrollo sexual. El 1,7 por ciento equivale, aproxima­damente, a la misma población pelirroja en el mundo. Y eso no es poca gente.

			Sabemos cómo excitar un pene, pero ¿y un clítoris?

			Cuando hablamos del pene nos parece muy fácil e intuitivo pensar en qué lo excita y provoca una erección o incluso un orgasmo —aunque caemos muchísimo en el error de pensar que a todo el mundo le gusta lo mismo, como si nuestro cuerpo y gustos fueran el calco de un cuerpo estándar; pero esto es para otro día—. 

			Pero, cuando en consulta pregunto qué estímulos son eficaces para que un clítoris se excite, nadie lo tiene tan claro. Ni la propietaria del clítoris ni mucho menos su pareja. El desconocimiento sobre nuestro cuerpo y la dificultad a la hora de explorarnos por enfrentarnos al tabú y al juicio de los demás ha hecho que nos creyéramos el cuento que recita lo siguiente: «las mujeres son más complicadas».

			¿Somos de verdad más complicadas? Honestamente, no. Más complicado es vivir en un sistema que te hace creer que lo eres.

			Para que te quedes con información científica y no con meras opiniones, he decidido darte una chuleta sobre los es­-
tímulos que verdaderamente hacen que el clítoris se excite. Así le quitamos casposidad a todo este asunto y puedes disfrutarte y descubrirte como te mereces. Vamos allá.

			Ante todo, te cuento cómo funciona la excitación en el clítoris (en el pene también). La excitación no es algo que se da y punto, sino que es un proceso: es tu sistema nervioso simpático diciendo «Hey, aquí pasa algo». Y, si quieres verlo de otra forma, es el cuerpo encendiendo motores, abriendo válvulas, dilatando vasos y mandando sangre y oxígeno a los genitales, al pecho, a la piel. Es físico, eléctrico, hormonal. Y ocurre en respuesta a estímulos que pueden venir de afuera, de adentro o de ambos lados al mismo tiempo.

			De un lado están los estímulos externos, o sensoriales: una vi-
bración precisa, una succión leve, una presión sostenida, una textura, un cambio de temperatura... El sistema somatosensorial los recoge, los traduce y los manda al cerebro. Si hay un match entre lo que pasa y lo que se espera emocionalmente, se enciende la señal: excitación.

			Por el otro lado está el mundo interno: fantasías, recuerdos, pensamientos, imágenes oníricas, incluso una frase que hace eco en tu cabeza. Esos estímulos internos también pueden encender el cuerpo, incluso sin contacto. Se activan las mismas rutas cerebrales: amígdala, hipotálamo, corteza prefrontal. El cuerpo responde a lo imaginado como si fuera real.

			Y ahí está la clave: ambos tipos de estímulo pueden sumarse y, cuando lo hacen, la excitación sube en espiral. Pero también pueden interferirse: una distracción, una sensación desagradable, un pensamiento que corta el clima, y la excitación se desinfla. La excitación es un equilibrio dinámico entre señales que se potencian o se anulan.

			Y ya llegamos al punto más esperado: ¿cuáles son las sensaciones (estímulos externos) que hacen que nuestro clítoris responda con excitación?

			La inervación del clítoris está compuesta, principalmente, por mecanorreceptores, que son un tipo de receptores sensoriales especializados en detectar estímulos mecánicos como la presión, la vibración o el estiramiento. Y hasta aquí no nos sorprende.

			Estos receptores se encuentran distribuidos a lo largo de toda la estructura: no solo en el glande, la parte externa y visible, sino también en los cuerpos cavernosos internos, los bulbos vestibulares y las raíces del clítoris. Toda esta red nerviosa permite que incluso una estimulación muy leve sea percibida con gran intensidad. Es por ello que los roces, a veces, son suficientes para llevarte al límite y una estimulación más intensa, sin embargo, puede parecerte «demasiado».

			La señal nerviosa generada por estos receptores viaja a través del nervio pudendo, que es el principal nervio responsable de la sensibilidad genital. Desde allí, la información asciende por la médula espinal hasta el cerebro, como un ascensor, donde fi-
nalmente se interpreta como placer.

			En resumen, el clítoris es una estructura diseñada neurológicamente para sentir. Y lo hace gracias a una red sensorial altamente especializada que convierte estímulos físicos en experiencia subjetiva, generalmente subjetiva.

			Más precisamente, el clítoris no solo está altamente inervado, sino que cuenta con receptores sensoriales especializados, cada uno con una función concreta. Estos receptores permiten que el clítoris detecte una gran variedad de estímulos y que esa información se traduzca en sensaciones concretas en el cerebro.

			Entre los principales nervios especializados35 que encontramos en el clítoris están:

			•	Corpúsculos de Meissner: responden al tacto ligero y a vibraciones lentas, en un rango de entre 10 y 50 Hz. Son los responsables de detectar caricias suaves o movimientos sutiles en la piel. El tacto y los vibradores proporcionan exactamente estos estímulos.

			•	Corpúsculos de Ruffini: sensibles al estiramiento de la piel y a los cambios moderados de temperatura, concretamente entre 20 °C y 45 °C, con una respuesta óptima entre 37 °C y 40 °C. Es decir, responden al calor humano, literalmente, y al estiramiento del clítoris. El succionador genera justo esta sensación. 

			•	Corpúsculos de Pacini: reaccionan a la presión profunda y a vibraciones rápidas, especialmente alrededor de 250 Hz. Son los encargados de captar estímulos intensos y de ritmo elevado. ¿Sabes cuándo necesitas más? Pues ahí están estos receptores dándolo todo para que no te falte nada.

			•	Corpúsculos de Krause-Finger: están implicados en la percepción del frío, ayudando a que el sistema nervioso registre los contrastes térmicos sobre la piel. No hace falta ni que te esfuerces en memorizar el nombre, quédate con la fantasía del cubito de hielo. Sí, tenía sentido.

			Cada uno de estos receptores activa vías nerviosas específicas que envían la señal a la médula espinal y, desde ahí, a diferentes áreas del cerebro encargadas de procesar el tacto, el placer, la temperatura y la propiocepción. Es decir, el clítoris no solo siente, sino que distingue con precisión qué siente y cómo. Y todo esto ocurre en milisegundos, en un parpadeo o, mejor dicho, en un girar de ojos.

			3 
El suelo pélvico: 
el amplificador del placer

			Cuando hablamos de placer, hay partes de nuestro cuerpo que quedan invisibilizadas, pero, en el fondo, son tan protagonistas como los genitales. Es el caso del suelo pélvico. Este conjunto de músculos, ligamentos y tejidos sostiene los órganos pélvicos (vejiga, útero, recto) y está directamente implicado en la respuesta sexual.

			Y, sin hacer demasiado spoiler, el suelo pélvico no solo sostiene, también siente y se mueve: es un músculo erótico en sí mismo. Cuidarlo, entrenarlo —por ejemplo, con ejercicios de Kegel o hipopresivos— y prestarle atención puede marcar la diferencia entre una relación sexual simplemente funcional y una experiencia profundamente placentera.

			¿Qué hace el suelo pélvico durante la excitación y el orgasmo?

			Durante la excitación sexual, el suelo pélvico responde al aumento del flujo sanguíneo en la zona genital: se activa, se contrae y se tonifica. Estas contracciones incrementan la sensibilidad en el clítoris, la vagina y el ano, y mejoran la percepción del placer. 

			Cuando llega el orgasmo, los músculos del suelo pélvico, especialmente el pubocoxígeo, realizan una serie de contracciones rítmicas, rápidas e involuntarias que forman parte esencial de esa sensación intensa y pulsante que se siente en la pelvis al alcanzar el clímax. Básicamente, cuándo alcanzas el orgasmo notas unas pulsaciones en la zona vaginal, ¿no? Pues ese es tu suelo pélvico, contrayéndose y relajándose rápidamente.

			Por lo tanto, sin la actividad de estos músculos, el orgas- 
mo simplemente no sería igual, ni mucho menos lo sentiríamos como una experiencia físicamente intensa y (más o menos) profunda.

			¿Por qué es importante tenerlo fuerte y funcional?

			Un suelo pélvico fuerte, flexible y bien coordinado mejora la irrigación sanguínea, aumenta la capacidad de respuesta a los estímulos, facilita la lubricación natural y puede intensificar tanto la excitación como el orgasmo. Imagínatelo contrayéndose con fuerza y relajándose con suficiente elasticidad y rapidez: esta sensación que sentimos en la cúspide del clímax, si se da intensamente, genera placer; es por eso que, cuanto más sano esté este conjunto muscular, mejor sentiremos el orgasmo.

			Además, permite modular el control muscular durante la penetración o la estimulación, lo que favorece una experiencia más satisfactoria.

			Por el contrario, un suelo pélvico laxo o tenso en exceso puede interferir con la excitación, provocar dolor o dificultar el orgasmo. ¿Sabes la sensación de orgasmo «flojo»? ¿De sentir dolor en la penetración? ¿Sentir que te cuesta lubricar? Estos son solo algunos de los síntomas de un suelo pélvico que necesita sanar y ponerse en forma.
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			4 
Más allá de los genitales: 
zonas erógenas

			Una zona erógena es una parte del cuerpo que, al ser estimulada, puede generar excitación sexual, placer o incluso orgasmos. Y hasta aquí te sabías la lección, me imagino.

			Desde el punto de vista neurológico, se trata de zonas donde hay alta densidad de terminaciones nerviosas sensoriales, como los mecanorreceptores de los que hemos hablado, que envían señales al cerebro a través de nervios específicos.

			Pero lo que no sabías, y que resulta aún más interesante, es que 
cada persona tiene un mapa erógeno diferente, aunque hay zonas que comúnmente nos excitan a casi todo el mundo. Eso se debe a que la distribución de las regiones de nuestro cuerpo por donde percibimos placer está ligada no solo a nuestra red nerviosa, sino que también se ve condicionada por nuestras vivencias y experiencia emocional. 

			De hecho, podríamos dividir las zonas erógenas en dos macrocategorías:

			

			•	Primarias (genitales y boca): clítoris, glande, labios, pezones, ano, lengua. Estas tienen abundante inervación y una respuesta fisiológica directa.

			•	Secundarias: cuello, nuca, abdomen, espalda baja, muslos internos, detrás de las rodillas, orejas, muñecas... Se trata de zonas donde la respuesta depende más del contexto, la estimulación y la experiencia personal, y menos de la densidad nerviosa.

			Pero ¿por qué varían de unas personas a otras? Pues porque la erogeneidad no es fija ni universal, ni algo estático, sino que depende de diversos factores:

			•	Distribución nerviosa individual: no todas las personas tienen la misma sensibilidad en las mismas zonas ni los estímulos se procesan de la misma forma; de hecho, es muy difícil que un mismo tatuaje, pellizco o cosquilleo se sienta igual en cuerpos diferentes.

			•	Experiencia y aprendizaje: una zona puede volverse erógena con el tiempo, especialmente si ha sido estimulada de forma placentera, repetida y en un contexto positivo. De la misma forma que puede empezar a gustarte una comida que asocias con momentos placenteros de tu vida.
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Ejercicio practico: Ubica tu suelo pélvico

Este ejercicio es facilisimo y te ayudard a ubicar el suelo
pélvico; asi ganas mds consciencia y confrol sobre este
grupo musculary mejoras su salud y tu sexualidad. Un poco
como cuando hacemos pilates y aprendemos a detectar
musculos que no teniamos en consideracién: eso Nos ayu-
da a prevenir lesiones y a entender nuestro cuerpo como
un mecanismo equilibrado y delicado al que prestarle
atencién en todas sus partes.

1. Siéntate o recuéstate cémodamente, con la espalda
recta y los muUsculos del abdomen, gliteos y muslos
relajados.

2. Imagina gue estds orinando y necesitas detener el flujo
de orina a mitad de camino.

3. Trata de hacer esa contfraccion interna, sin apretar los
gluteos ni el abdomen.

4. Siente coémo se elevan ligeramente los musculos dentro
de la pelvis: si estds haciendo bien la contraccién, los
musculos se activan hacia adentro y hacia arriba.

5. Mantén la contraccion entre 2 y 3 segundos, luego rela-
ja por completo durante 5 segundos.

6. Repite esto cinco veces, solo para detectar, ubicary co-
nectar con estos mUsculos.

Importante: jno hagas este ejercicio mientras realmente
orinas, solo imaginalo! Detener el flujo de orina frecuen-
temente puede afectar ala actividad de la vejiga, originan-
do un problema donde no lo habia.
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Ejercicio practico: Dibuja tu vulva

1. Busca un espejo y observa tu vulva durante unos minutos.

2. Después, en una hoja, haz un dibujo sencillo de lo que
has visto. No importa sino sabes dibujar (yo lo hago fatal);
no se trata de arte, sino de observar y prestar atencion.

3. Al terminar, escribe al lado tres palabras que te vengan
a la cabeza al verla. Pueden ser neutrales, descriptivas,
lo que sea. No tienen por qué ser «bonitasy.






OEBPS/image/placerFemenino_04.png





