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A todas las personas que osan amar
de verdad, comenzando por mis padres
y por mis tres hermanas…














 

 

 

 


Lo vio por primera vez en un corral de feria, enfrentado a un toro bravo al descubierto, medio desnudo y desprotegido. Días más tarde volvió a verlo bailando el cumbé en una fiesta de carnaval, a la que ella asistía llevando una máscara… Judas estaba en el centro de un grupo de curiosos y bailaba con cualquier mujer que quisiera pagarle… Bernarda le preguntó cuánto costaba. Judas replicó mientras bailaba «medio real». Bernarda se quitó la máscara. «Lo que quiero saber es cuánto cuestas el resto de tu vida».


 


Del amor y otros demonios
Gabriel García Márquez














[Introducción]


 

 

 

 


La naturaleza es increíblemente sabia. Seguramente habrás oído esta frase múltiples veces, pero, por tópica que parezca, expresa perfectamente la realidad. Nuestros cuerpos, por ejemplo, están preparados para cumplir una misión básica, que es la procreación, es decir, asegurar la descendencia, tener hijos. Aparte del funcionamiento interno, los genitales tienen una forma anatómica específica para desempeñar este cometido: el pene tiene forma alargada para que se pueda introducir en una especie de cueva, que es la vagina, y también para depositar lo más lejos posible, una vez dentro de la vagina, el líquido seminal que contiene los espermatozoides.


Por tanto, todos los cambios que se producen en el cuerpo durante la relación sexual, que puedes consultar en el capítulo III sobre la excitación, tienen como propósito facilitar el perfecto acople del cuerpo femenino y el masculino: la vagina se expande y humedece, el pene se endurece… Incluso la mujer prepara su cuerpo a lo largo del ciclo menstrual para que se produzca una fecundación, y si eso no ocurre aparecerá la regla.


Sin embargo, no podemos olvidar que, aparte de la finalidad procreadora, la sexualidad, que nos acompaña durante toda nuestra vida, nos permite disfrutar, obtener placer. Por eso podemos hacer uso de ella no sólo para tener descendencia, sino únicamente para disfrutar, para compartir, para divertirnos y para cientos de cosas más. Nuestros cuerpos son increíbles y están hechos para disfrutar de ellos plenamente. Aquellas personas que no quieran tener hijos por el momento, pueden mantener relaciones sexuales y hacer el amor tan sólo como mera fuente de placer, ¡y no hay nada malo en ello!


Poder elegir cómo queremos que sea nuestra sexualidad, vivirla con libertad, decidir cómo y cuándo hacerlo, con quién y cuándo ser padres, que métodos anticonceptivos utilizar, etcétera, es lo que se llama salud sexual. Y todo el mundo tiene pleno derecho a disfrutarla.


A muchas personas les gustaría saber cuál es el secreto para conseguir llegar a una sexualidad perfecta, o a la mejor comunicación con la pareja, o para ser el o la mejor amante, dominar todas las técnicas… ¡a quién no! Pero como es lógico, las cosas no son tan sencillas. No se trata de seguir unas instrucciones al pie de la letra como si de un manual se tratara, porque eso le restará naturalidad a todo lo que hagas. Lo ideal es que tú mismo/a respondas de manera natural a todos tus impulsos y sensaciones. Olvídate de las cosas que crees que son correctas o no. Todo vale, siempre y cuando estés de acuerdo con tu pareja. Échale imaginación e ilusión y lo más importante de todo: ESCUCHA A TU PAREJA, incluso lo que no te diga en voz alta.


A partir del primer capítulo encontrarás gran cantidad de recomendaciones, algunas que habrás oído cantidad de veces y otras que te suenen a nuevo.


Una aclaración: para referirme a la otra persona con la que haces el amor, utilizaré en todo momento la expresión «tu pareja». Esto no significa que esté aludiendo exclusivamente a parejas estables que hacen el amor, ni mucho menos. Es una manera de ponerle nombre a esa otra persona que comparte contigo el encuentro sexual, tu pareja en ese momento, bien sea alguien que acabas de conocer o tu novio, chica o relación estable, como quieras llamarlo.


A lo largo de todo el libro vas a encontrar ideas para mejorar tus relaciones sexuales o para reforzarlas. Lógicamente, cuanto mejor conozcas a tu pareja mucho más fácil será lograr la compenetración total, pero también puedes lograr ser un/a buen amante teniendo en cuenta esos detalles que se describen en el libro. Aunque te parezcan una bobada y creas que no se te escapan esos pormenores, has de saber que la sexualidad esconde cantidad de secretos que hay que descubrir con esfuerzo y muchas ganas. Todo el mundo puede «echar un polvo» y pasarlo de maravilla en la cama, pero eso no dura eternamente y serán tu esfuerzo y el de la persona que tienes al lado los que te ayudarán a descubrir lo que es de verdad disfrutar, conocer y compartir auténtica intimidad con otra persona. No es fácil hacer cada día algo nuevo, por eso unas cuantas sugerencias nunca vienen mal. Espero que disfrutes mientras lo lees, y ¡por supuesto! mientras haces uso de lo que has leído… Muchas gracias.














[I]
Tu cuerpo
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Para hacer el amor utilizas tu cuerpo, ¿verdad? Por eso precisamente tienes que examinarlo a la perfección, hasta el último detalle, ya que, además, tarde o temprano lo compartirás con otra persona. Si tú no te conoces, ¿cómo pretendes que tu pareja adivine lo que deseas? La mayoría de las personas han visto mejor el cuerpo desnudo de la pareja que el propio. Y es primordial conocerse para dar a entender a tu pareja lo que te apetece, para darte plenamente. Mírate desnudo/a, explora tus genitales y, por supuesto, ten la curiosidad de aprender algo más sobre cómo es el cuerpo del sexo contrario.


Casi siempre, las dudas relacionadas con la sexualidad, los problemas o disfunciones sexuales, aparecen porque no somos dueños de nuestro propio cuerpo. Se lo entregamos a nuestra pareja con mucha más facilidad de lo que nos lo damos a nosotros mismos, y eso es un error. No nos conocemos, y esto les ocurre, en mayor medida, a las mujeres. ¿Y por qué a ellas precisamente? Es sencillo: los chicos tienen sus genitales a la vista, desde que nacen están en contacto con su pene, lo tocan a diario… Además el niño aprende a convivir con sus erecciones, ve cómo el pene se pone duro y hasta descubre que acariciarlo en determinadas circunstancias le resulta agradable.


En cambio ellas, al contrario que los chicos, tienen más escondido el acceso a sus genitales, aunque eso no significa que sea difícil llegar a ellos. Por otra parte, no hay que olvidar que durante siglos la sexualidad femenina apenas se tuvo en cuenta o incluso fue negada, y ese «rechazo» se ha heredado en muchas culturas. Se suponía que las mujeres no podían sentir curiosidad por su cuerpo, no podían tocarse los genitales, jamás se les ha inculcado la importancia de explorarse y conocerse a la perfección.


Pero en fin, como todo eso es agua pasada, ahora sí hay que enseñar a las chicas a explorar sus genitales.


¿CÓMO HA DE EXPLORARSE UNA MUJER?


Busca un lugar cómodo como puede ser tu cama o incluso el baño (sentada en el váter o la bañera cuando te vayas a duchar) y ten a mano un espejo. Solamente tienes que ponerlo cerca de la vulva y curiosear: descubrirás el pequeñísimo órgano por donde sale la orina, comprobarás lo diferentes que son los labios menores de los mayores (los que tienen vello); verás que el orificio vaginal está algo tapado por unos trocitos de carne parecidos a pequeños pétalos y, por supuesto, has de localizar el clítoris, que es el órgano que más placer te aportará a lo largo de tu vida. ¿Te vas a perder todo esto? Incluso puedes introducir un dedo en la vagina, para comprobar cómo es por dentro. Acolchada, ¿verdad?


Si vas al ginecólogo y tienes confianza con él/ella, aprovecha cuando te vaya a hacer la exploración para pedirle que te deje ver el interior de la vagina con un espejo. Verás qué curiosa resulta la experiencia.


[image: Image]


EL APARATO GENITAL MASCULINO


Los genitales masculinos están compuestos por una parte externa y otra interna, exactamente igual que el aparato genital femenino. Lo que se percibe a simple vista es el pene y los testículos, cubiertos estos últimos por el escroto, y por dentro se encuentran diferentes órganos, responsables de la erección, eyaculación y producción de espermatozoides.


[image: Image]


Cuando vemos que el pene se pone erecto, nos parece el resultado de un proceso sumamente sencillo. ¡Crece y ya está! Pero la realidad no es tan fácil, ya que por ahí dentro hay una estructura bien compleja que permite un correcto «funcionamiento».


Sin profundizar en dicha estructura, te diré que el pene está atravesado por dos cuerpos cavernosos que se llenan de sangre, lo que produce la erección. Además, el pene está recubierto por una piel muy sensible, que se llama prepucio y que protege el glande. El prepucio está unido al glande por un trocito de piel llamado frenillo, que es, por cierto, una de las zonas más sensibles y erógenas del pene.


En el interior, entre otras cosas, se encuentra la próstata, a la que se puede acceder a través del ano. Parece ser que una suave estimulación de este órgano proporciona orgasmos muy placenteros. ¡O al menos eso dicen algunos hombres!


 


?

¿QUÉ ES LA FIMOSIS?

Es una leve malformación que consiste en que la piel del prepucio está muy cerrada y no deja que el glande salga al exterior.


¿HUELE BIEN O MAL?


Cada persona emana un olor corporal muy particular, exactamente igual que cuando entras en una casa y siempre huele de la misma manera: sin necesidad de poner un ambientador o velas aromáticas, la casa tiene su olor característico. Pues lo mismo ocurre con las personas. No se necesitan perfumes ni aderezos para que cada uno tenga su propio aroma.


Si bien los olores difieren mucho de una persona a otra, el olor de los genitales es algo similar en casi todas. Por supuesto, existen diferencias, pero hay algo en común para todos con respecto a los genitales: desprenden un olor peculiar que, en absoluto, tiene por qué ser desagradable, siempre y cuando cuides tu higiene a diario, por supuesto. Piensa que los genitales se encuentran entre las piernas y desde esta ubicación no tienen ninguna posibilidad de ventilarse, excepto cuando te desnudas. De manera que al cabo de muchas horas es probable que se vaya acumulando cierto olor fuerte que puede resultar molesto para algunas personas.


Como verás a lo largo del libro, hay muchas maneras de eliminar los olores, de prepararse para practicar, por ejemplo, sexo oral, de paliar los efluvios corporales que no te gustan… Y verás también que ese olor que para algunos es desagradable, para otros muchos resulta altamente excitante y natural. Sigue leyendo y lo descubrirás.


CÓMO LAVAR LOS GENITALES


Los hombres han de retraer (echar hacia atrás) la piel del prepucio lo máximo posible, y lavar bien por debajo de la corona del glande. Si una fimosis severa te impide limpiar el pene adecuadamente, consulta con el médico si conviene que te realicen la circuncisión (eliminar la fimosis mediante una intervención quirúrgica).


 


?

¿CUÁNTAS VECES AL DÍA HAY QUE LAVARSE?

Una sola vez es suficiente, y si los olores te saturan mucho, hazlo también antes de tener una relación sexual. Ten en cuenta que, al igual que con los geles y por las mismas razones, no conviene «abusar» de la limpieza.


 


Las mujeres han de lavarse sólo la vulva, haciendo especial hincapié en los pliegues de los labios. La vagina no es preciso limpiarla porque tiene su propio sistema de lavado, que además le proporciona el pH que necesita, así que no introduzcas geles o agua en su interior.




No es recomendable usar desodorantes íntimos. Sólo enmascaran el olor y además abusar de ellos puede resecar la humedad y flora natural de la vagina.





 


?

¿QUÉ ES EL ESMEGMA?

Es una sustancia blanquecina que se acumula en los genitales como consecuencia de la falta de higiene. Sobre todo se amontona en el pene cuando no se echa la piel del prepucio hacia atrás. Entonces van quedando restos de células muertas, orina, eyaculaciones… lo que da lugar a un olor muy desagradable. Por eso precisamente es tan importante incidir en la limpieza diaria de la zona genital.














[II]
Besar es tan sencillo…
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Besar consiste sólo en dejarse llevar, olvidarse de lo que te rodea y pensar en la persona que tienes delante, en lo que tú mismo/a estás sintiendo; el beso sólo es el comienzo. Por supuesto, existen muchos tipos: desde los que no tienen connotación erótica alguna (los que se dan entre familiares, o los que sirven para saludar a alguien a quien se acaba de conocer), hasta los más apasionados, más íntimos y significativos.


Enfrentarse al primer beso siempre da un poco de miedo: ¿cómo mover la boca?, ¿cómo hacer para que no note mi inexperiencia?… ¿cómo se besa realmente? El primer beso no se olvida nunca, bien porque fuera maravilloso o por lo mal que resultó…


Cuando vayas a dar un beso, sea el primero o no, ten en cuenta que no estás solo/a, que tienes que acoplarte a la otra persona, que puede que tu técnica no sea la adecuada para tu pareja, que tienes que aprender de sus besos tanto como él o ella de los tuyos… Y piensa también que si no te besa especialmente bien, siempre puedes enseñarle a hacerlo mejor. Así que ten un poco de paciencia y sé sutil a la hora de modificar sus pequeños o grandes defectos al besar… ¡No se te ocurra decirle a la primera de cambio lo mal que besa!


 


Aborrezco el beso pegajoso


(para mí tan detestable),


los besos que me gustan


están cerca,


pero no entrelazados:


tomaría los carnosos, pero no


la lengua blanda:


¿Qué hace un palo atizando


el fuego allí;


cuando el triunfo se halla


en otra parte?


 


(Robert Herrick, Besos detestables)


ALGUNOS CONSEJILLOS


Seguramente tú también has pensado alguna vez algo parecido, y es que un beso es igual en todas partes: se juntan los labios y… ¡a ver qué pasa! Ten en cuenta alguno de estos apuntes para tus próximos besos:




	[image: Image] En primer lugar cuida la higiene de la boca (consulta el capítulo VIII sobre salud sexual). Un buen aliento es el mejor aliado para un beso único.


	[image: Image] La humedad de la boca también es importante, ya que si das un beso demasiado húmedo, resultará incómodo y desagradable para la otra persona. Así que traga saliva y asegúrate de que los labios no están especialmente mojados.


	[image: Image] Cuando das un beso largo, tus manos deben acompañar ese gesto, acariciando otras partes del cuerpo, jugando con su pelo, sujetando su cara…


	[image: Image] Prueba a darle un beso robado, sin que lo espere. Estos besos, sobre todo al principio de la relación, cuando todavía sentís algo de timidez, son los más deliciosos. Sientes como una especie de cosquilleo en la barriga que emociona profundamente.


	[image: Image] Para comenzar a besar puedes hacer un primer acercamiento rozando tus labios con los suyos, lo que se llama un «pico». Ya que estás cerca de su boca, comienza por besar ambos labios, sin utilizar la lengua todavía. Puedes coger un labio y succionarlo suavemente. Mordisquea con mucho cuidado los labios y empieza a usar la lengua, pero no la introduzcas en su boca de manera brusca, sino poco a poco: acaricia con ella los labios y métela en la boca para encontrarte con la suya.






Una vez que tengas la lengua dentro de su boca, no juegues solamente con ella, es decir, no te limites a abrir la tuya y mover la lengua sin más. Eso sólo es un «morreo» brusco, un encuentro de lenguas y ya está. Sigue mordisqueando los labios, besándolos, a la vez que acaricias con la lengua. Le gustará el doble que si lo haces de la otra manera, y el «morreo» se convertirá en algo increíblemente íntimo y sensual.





 


?

DURANTE UN BESO, ¿SE DEBEN CERRAR LOS OJOS? SI NO LOS CIERRAS, ¿SIGNIFICA QUE NO QUIERES A TU PAREJA?

Los sentimientos por tu pareja no los pueden decidir aspectos externos como si abres o no los ojos al besar. Lo que sientes lo decides tú, no lo olvides.


Para besar a alguien no es necesario cerrar los ojos todo el tiempo: puedes abrirlos de vez en cuando para ver la expresión de tu acompañante mientras te besa, para coincidir con su mirada, si se da el caso de que también los tiene abiertos, etcétera. Siempre se habla de besar con los ojos cerrados porque tiene cierto sentido pensar que si lo haces con los ojos completamente abiertos, fijando la vista en diferentes cosas que te rodean, tendrás más posibilidad de distraerte y no prestar toda la atención necesaria a ese momento que estás compartiendo con tu pareja. Cuando besas a alguien profundamente estás creando un pequeño ambiente muy personal entre vosotros dos y las cosas de fuera pueden romper la magia. En cualquier caso, no hay nada que diga que los ojos abiertos o cerrados sean el indicativo de que estés más o menos enamorado/a.


OTROS BESOS


Los besos no se dan solamente en la boca, como sabes perfectamente. No me voy a detener en este aspecto porque a lo largo del libro vas a encontrar mil ideas diferentes relacionadas con besos y caricias en todas las zonas del cuerpo, desde la cabeza, repleta de pelo, hasta los dedos de los pies, pasando por el resto del cuerpo. Tan sólo quiero recordarte que besar puede ser una auténtica experiencia erótica para ti y que con tus labios, pegados en cualquier parte del cuerpo de tu pareja, puedes regalarle momentos inolvidables. No dejes que los besos se conviertan en algo rutinario. Siempre pueden decir algo diferente. Sólo hay que proponérselo.
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