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			Sinopsis

		

		
			Este libro contiene inspiraciones y maneras sorprendentes de variar tu rutina de masturbación, intercaladas con 25 relatos eróticos. Mereces sentir placer. Date permiso para hacerlo.

			El poder de la masturbación femenina es inmenso: está comprobado que libera hormonas de la felicidad en nuestro cerebro, aumenta la autoestima y mejora nuestras relaciones sexuales con otras personas. Entonces, ¿por qué dedicamos tan poco tiempo a hacerlo? Quizás sea porque nunca nos enseñaron cómo funciona el placer cuando éramos adolescentes. O porque no tenemos material que nos apetezca para masturbarnos. O porque la sociedad nos hace pensar que es aceptable reservar tiempo para explorar y dar placer a nuestras parejas, pero no tanto si es para nosotras mismas.

			De la manera más sencilla y emocionante posible, la educadora en sexo y relaciones Florence Bark explica cómo funciona tu cuerpo y las múltiples formas de estimularlo. Encontrarás 25 consejos sobre cómo cambiar la forma en que te masturbas y, dado que el 85 % de las mujeres no quiere ver pornografía, cada consejo va acompañado de una «meditación»: una historia ardiente diseñada específicamente para masturbarse, donde puedes imaginar cómo son las personas que aparecen y sabes que ha sido creada con criterios éticos. Este libro pionero, el primero de su clase, te proporciona las herramientas y el permiso que necesitas no solo para sentir algo, sino para sentirlo TODO.

			¡Sigue el diagrama, elige la historia perfecta para tu estado de ánimo y disfruta!

			Nota: Creemos que los consejos del libro se aplicarán mejor a personas con vulva (la información está basada en encuestas realizadas a mujeres cis). Aunque las historias podrían ser del agrado de cualquier persona, dependiendo de sus preferencias personales. Así que, no importa cómo te identifiques, eres muy bienvenido a esta fiesta.

		

	
		
			Este libro te hará sentir cosas

			Meditaciones para autoestimularse sola o en compañía

			Florence Bark

			 

			 Traducción de Ana Pedrero Verge

		

		
			[image: ]

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Diría que me pasé la mayor parte de mi juventud masturbándome. Recuerdo el momento exacto en el que descubrí que tocarme me daba placer y que, a partir de ese día, todo cambió. Encontraba objetos que vibraban por todas partes: mi ratón de juguete, que «corría» por las superficies a base de vibraciones palpitantes; un bolígrafo vibratorio que rizaba las letras al escribir; mi zapatófono Nokia; el mando de la Play... y ya nunca he parado. Me encanta masturbarme, y espero que a ti también. Ojalá que no tengas ningún problema para sacar el tema, para decir que no te va bien quedar para cenar porque tienes planes con tu vibrador, para comentar con tus amigas cómo te gusta hacerlo y para preguntarles en qué piensan cuando lo hacen. Sin embargo, lo más probable es que este no sea el caso. Todas conocemos a alguien que mantuvo en secreto sus hábitos masturbatorios en la adolescencia —yo también lo hice, hasta cierto punto— y es posible que esta vergüenza, junto con otras razones culturales, haya calado en nuestra forma de ver la masturbación ya de adultas. Una encuesta reciente indica que hasta un 53 % de las mujeres se sienten incómodas al hablar sobre la masturbación, a pesar de que el 91 % la practicamos.1Cambiar esa tendencia nos iría bien por un montón de muy buenas razones, y ese es el objetivo que persigo con este libro.

			Antes de entrar a explicarte todas esas razones, permíteme que me presente. Me llamo Florence Bark y llevo una década dedicándome al ámbito de la educación sexual, las relaciones y la intimidad. Soy copresentadora de ComeCurious, un canal de YouTube que creé en 2015 con mi mejor amiga, Reed Amber. También tenemos un pódcast llamado F**ks Given, que ha ganado algunos premios y que nos permite hablar aún más, si cabe, de sexo. Nuestra misión consiste en poner el sexo sobre la mesa para luchar contra la vergüenza y los estigmas que rodean al placer y contribuir a que todo el mundo tenga una vida sexual que sea lo más plena posible.

			Ahora bien, ¿qué hace que la masturbación femenina sea tan importante como para que haya escrito un libro entero para animarte a que te toques?

			
					Proporciona placer, y cualquier cosa que proporcione placer es importante.

					Es una forma de autocuidado, y que nadie te diga lo contrario. Dedicar media hora, o toda una tarde, o incluso diez minutos a dejarte llevar por tu mente y darte cuenta de lo poderosa que eres —porque eres tú quien está generando todo ese placer— tiene que ser bueno a la fuerza. Es más, se ha demostrado científicamente que masturbarse es beneficioso para el cerebro. La masturbación y los orgasmos ayudan a liberar endorfinas, oxitocina, serotonina y dopamina, es decir, las hormonas de la felicidad. En pocas palabras: masturbarse estimula la felicidad y mitiga el estrés. Me refiero a los relatos eróticos de este libro como «meditaciones para la masturbación» porque me tomo el poder de la masturbación muy en serio y me gustaría que tú también.

					Puede ayudar a mejorar tu vida sexual externa. Si digo «externa» es porque, en mi opinión, la masturbación también es vida sexual. Pero si además tienes relaciones sexuales con una o varias parejas, la masturbación puede descubrirte qué quieres que te hagan para aumentar las probabilidades de llegar al orgasmo durante el sexo. Insisto en este punto porque los estudios sobre el número de personas que llegan al orgasmo durante el sexo suelen colocar a las mujeres al final de la lista, y la mayor brecha orgásmica se da entre los hombres heterosexuales y las mujeres heterosexuales. Según una encuesta que he consultado sobre hombres y mujeres británicos, el 61 % de los hombres heterosexuales se corre durante el sexo, frente al 30 % de mujeres heterosexuales;2otra sobre universitarios de Estados Unidos indica que el 91 % de los hombres heterosexuales se corren, en comparación con el 39 % de las mujeres heterosexuales, lo que supone una enorme diferencia del 52 %. Está claro que el orgasmo no tiene por qué ser el único objetivo cada vez que mantienes una relación sexual, pero esas estadísticas me parecen de lo más injustas. ¿Y cuál es la solución? Las investigaciones nos dicen que solo cerca del 30 % de las mujeres llegan a correrse con la penetración, y que el resto necesitamos estimulación clitoriana.3Si un 30 % de las mujeres heterosexuales dicen que se corren habitualmente durante el sexo y, de estas, solo un 30 % son capaces de correrse solo con la penetración, podemos afirmar que nuestro gran amigo el clítoris se queda fuera de la ecuación con demasiada frecuencia. La sorpresa es menor si tenemos en cuenta que la pornografía y las escenas sexuales de las películas y las series de televisión hacen que parezca que lo único que necesitamos para llegar al orgasmo es que nos penetren. Me encantaría que entre todas consiguiésemos que el clítoris fuese el rey no solo durante la masturbación o los preliminares, sino también durante el sexo con penetración. Espero que este libro te ayude a admirar las maravillas que puede llegar a hacer tu clítoris, y que luego se las puedas contar a tu pareja.

					Puede hacer que ganes seguridad con tu cuerpo. Si ya te masturbas y nunca te ha hecho sentir mejor en este sentido, te ruego que no empieces a preguntarte si lo has estado haciendo mal. La clave está en conocer los efectos beneficiosos de la masturbación, y con toda seguridad no haya nadie por ahí animándote a descubrirlos. No te preocupes, ¡para eso está este libro! Con los consejos que te iré dando, haré todo lo que pueda para ayudar a que te sientas a gusto contigo misma.

			

			¿Qué encontrarás en este libro? Una serie de 25 consejos de lo más intensos para sacarle todo el partido a la masturbación, junto a 25 relatos para excitar tu mente. He incluido estos relatos porque, como quizá ya sabrás, la excitación empieza en el cerebro. Necesitamos algo sexi que nos ponga a tono y con lo que podamos fantasear mientras jugamos con nosotras mismas. Aunque algunas mujeres ven pornografía (y cada vez son más), a otras les provoca rechazo por toda una serie de razones, como por ejemplo que no siempre se identifican con las actrices que salen en pantalla, o que sus amantes no tienen el aspecto que a ellas les gustaría. Al leer estas meditaciones para la masturbación en lugar de verlas, puedes jugar con tu imaginación y asegurarte de ponerte a ello de la forma que mejor te encaje. He reducido al mínimo los detalles sobre los personajes para proporcionarte un lienzo en blanco.

			He incluido consejos porque, en primer lugar, no creo que en el colegio nos enseñen lo suficiente sobre nuestra anatomía como para que sepamos sacarle todo el jugo; en segundo lugar, para hacerte explorar y establecer una relación íntima con tu cuerpo y descubrir lo que te gusta; y, en tercer lugar, para animar tu rutina y aprovechar todas y cada una de las increíbles posibilidades que te ofrece la masturbación.

			Antes de seguir, quiero aclarar una cosa: soy una mujer cis y durante la mayor parte de mi vida he tirado por la vía heterosexual; me siento muy atraída por los hombres, y por eso, a pesar de que ahora me identifico como bisexual, los relatos de este libro reflejan mis propios deseos y lo más probable es que funcionen mejor con mujeres heterosexuales, bisexuales o pansexuales. Sin embargo, eso no significa que todos los relatos estén protagonizados por un hombre y una mujer. Aunque solo queramos acostarnos con personas del sexo opuesto en la vida real, a menudo nos gusta fantasear con personas del nuestro; es algo de lo más común y que puede ser muy excitante. Dejando a un lado mi propia identidad sexual, todo el mundo es bienvenido a esta fiesta, así que métete hasta el fondo, y ya me dirás qué te ha parecido. Algunos de los consejos están dirigidos en específico a personas con vulva, así que si tienes otros genitales, repasarás lo que sabes sobre tus posibles parejas o aprenderás curiosidades que espero que te resulten interesantes. Tampoco tengo ninguna discapacidad física; si no es tu caso, espero que aun así lo que encuentres en estas páginas te ayude. Ten en cuenta que quizá tendrás que adaptar algunos de los consejos a tus necesidades.

			Por último, y antes de meternos en los aspectos más jugosos, quiero que redefinas la masturbación. Aunque la masturbación, tanto la palabra como la actividad, está muy pero que muy bien, no incluye toda la experiencia que tenemos con nosotras mismas cuando disfrutamos del placer a solas. Te animo a que la veas como sexo en solitario. El hecho de no tener que depender de una pareja para sentir intimidad, y experimentar la magia de tocarnos, merece más atención. Tener sexo en solitario implica que estamos practicando sexo solas, como mujeres y personas independientes, y eso es algo de lo que tenemos que hablar, que tenemos que disfrutar y a lo que le tenemos que dedicar tanto tiempo como al sexo con otra persona.

			La próxima vez que te masturbes (quién sabe, tal vez cuando leas el primer relato...), inténtalo: piensa que estás teniendo sexo en solitario, que estás teniendo sexo contigo misma. Estoy segura de que se te da mucho mejor y que te das mucho más placer que la mayoría de las personas con las que te has acostado. Así que date ese mérito.

			RECOMENDACIONES SOBRE CÓMO USAR ESTE LIBRO

			Si quieres leerlo de principio a fin, ¡adelante! Aunque yo te recomiendo que empieces por el «Consejo clave», ya que espero que te ayude durante todo el libro, y que luego escojas la meditación que mejor encaje con la fantasía que más te vaya a excitar hoy. Para guiarte, al principio de cada meditación encontrarás una lista que te dirá qué puedes esperar. También puedes probar el diagrama al final de «Consejo clave», que te ayudará a decidir en qué te gustaría profundizar cada vez que cojas este libro.

			Cada meditación viene precedida de un consejo, y aunque puedes saltártelo, te animo a que lo leas. Quién sabe, quizá te da una idea que hace que te explote la cabeza... Si ves que siempre acabas volviendo a los mismos relatos, escoge un consejo de los que preceden a otros relatos para seguir ampliando tu conocimiento.

			Puede que quieras leer la historia una vez y luego masturbarte, o puede que prefieras masturbarte mientras lees. Lo hagas como lo hagas, lo que sí te recomiendo es que leas lo más despacio posible. Mantén cada palabra en la boca y juega con ella con la lengua, o, si te apetece, lee en voz alta. Cuando estamos excitadas podemos sentir la necesidad de ir a toda prisa, pero te animo a que saborees la experiencia y te dejes llevar por el momento. De todas formas, lo más importante es que hagas lo que quieras hacer, ya que nadie sabe mejor que tú cómo te gusta.

			Verás que hacia el final de cada meditación hay varias líneas en negrita. He indicado así el clímax de los personajes para que, si quieres hacer coincidir tu orgasmo con el del relato, veas a simple vista cuánto queda para llegar a ese punto.

			Si tienes pareja, ¿por qué no le pides que participe alguna vez? A lo mejor puedes pedirle que lea el consejo y que siga sus recomendaciones, si se da el caso, mientras tú te acomodas y lees la historia en voz alta.

			Cuando termines de leer el libro —o mientras estés en ello—, habla de él. Es importante que hablemos más sobre la masturbación femenina con nuestros amigos y familiares. En la década de los setenta, una feminista llamada Nancy Friday publicó Mi jardín secreto, y otra revolucionaria del sexo, Betty Dodson, publicó el trascendental Sexo para uno. Ambos libros fueron superventas y venían a cambiar el paradigma; cinco décadas después, las mujeres siguen teniendo problemas para verbalizar lo que les excita y priorizar la masturbación. Existen muchas razones culturales que hacen que así sea, y con ellas podríamos llenar un libro entero. Ahora bien, ya que prefiero que te masturbes, no nos detendremos mucho en este punto. He aquí el quid de la cuestión: cambiar esta situación está en tus manos. ¡Habla de ello! Antes, ve y tócate un poco.

			BREVE NOTA SOBRE LAS MEDITACIONES PARA LA MASTURBACIÓN

			Me referiré a los genitales con ciertas palabras que me parecen de las más sensuales de todo el diccionario. La que más me gusta para hablar de la vulva y la vagina es COÑO. La he escrito así, en mayúscula, para darle dramatismo al asunto y para que vayas haciéndote a ella. Es sexi, es elegante, es perfecta. Mi palabra favorita para el pene es POLLA; por ejemplo, «le cojo la polla, que ya está muy dura, y...». La palabra polla tiene algo que solo pronunciarla resulta seductor. Te recomiendo que las digas en voz alta unas cuantas veces para divertirte un rato.

			Depende de ti cuánto rato quieres dedicar a masturbarte. A mí me gusta mucho darme sesiones de una hora de vez en cuando, pero dado que los estudios en la materia apuntan a que, de media, las mujeres dedican entre cinco y diez minutos a un orgasmo cuando se masturban4(se tarda más durante las relaciones sexuales), cada historia tiene un tiempo de lectura de entre cinco y diez minutos. Puedes leer más de una en una única sesión, como te apetezca.

			Todos los personajes de los relatos han dado su pleno consentimiento a la relación sexual. Lo dejo claro de antemano para que no te preocupes mientras lees. Son fantasías, y están ahí para que te dejes llevar por ellas. También lo digo para que a nadie se le olvide que, en toda relación sexual, el consentimiento es muy importante. Tu consentimiento es fundamental, recuérdalo siempre.

			Puede que algunas de las cosas que leas aquí te den ideas para tu vida sexual, pero no te las tomes como instrucciones y recuerda que algunas —como mantener relaciones sexuales en un parque o contra la pared en un callejón— son ilegales.

			
		

	
		
			CONSEJO CLAVE:  
CONOCE TU ANATOMÍA

			La definición que da el diccionario de la palabra masturbar es la siguiente:

			«Estimular los órganos genitales o las zonas erógenas 
con la mano o por otro medio para proporcionar goce sexual».

			Qué sexi, ¿eh? Esta definición no menciona la que podría considerarse la parte más importante de masturbarse: el cerebro. Ya puedes tocarte todo lo que quieras, que si no estás de humor, no sentirás casi nada. Esta cuestión es muy importante, y hablaré de ella en el capítulo «Consejo 1: Todo está en tu cabeza», pero este consejo clave se centra en los genitales. La masturbación puede ser increíble incluso si no llegamos al orgasmo (en esto también profundizaremos más adelante), pero si queremos alcanzarlo, o si queremos sentir más placer, primero tenemos que comprender los factores que entran en juego ahí abajo: el dónde, el qué y el por qué.

			Para hacerlo, quiero que cojas un espejo, busques un lugar agradable, calentito y cómodo donde sentarte, te bajes las bragas y abras las piernas. Incluso si todo esto ya te lo sabes, hazlo por mí, venga. No he incluido ningún dibujo porque quiero que tú seas tu propio esquema (te recomiendo que busques uno en Google si no te puedes sentar delante de un espejo en estos momentos).

			Hay personas a las que les da miedo mirarse los genitales, y lo entiendo. La primera vez que me miré, lo que vi me dejó escandalizada: menudo caos de pliegues de piel y de vellos gruesos y rizados. La imagen me resultaba extrañísima porque nunca había visto una vulva. Si a ti también te cuesta, igual te viene bien entrar en <greatwallofvagina.co.uk> y echar un vistazo a la Labia Library para ver una obra de arte hecha de cientos de vulvas. Podrás comprobar que todas somos diferentes y que, tenga el aspecto que tenga, nuestra vulva es normal.

			Y más que normal, es bonita. Si que lo diga te incomoda o no estás de acuerdo, no pasa nada; aprender sobre nuestro propio cuerpo es un proceso. En mi opinión, aprender a amar y aceptar el propio cuerpo es un camino que nos lleva a experimentar más felicidad y placer. Es difícil dejar que otra persona te quiera por completo si tú no sientes lo mismo por ti misma. Sé que del dicho al hecho hay un trecho, pero este libro es un comienzo. Por si te ayuda, a mí me gusta pensar que la vulva, sea de la forma, el tamaño y el color que sea, es una preciosa flor que se abre cuando se excita.

			Si no tienes claro a qué me refiero cuando hablo de la vulva, es porque una de las grandes ideas erróneas que corren por ahí es que toda esa zona es la vagina. En realidad, la vagina es solo el canal interno; la zona externa es la vulva, e incluye (entre otras cosas) el clítoris, el capuchón del clítoris, los labios externos y los labios internos, todos ellos elementos importantes para masturbarse. Coge ese espejo y fijémonos más de cerca.

			El clítoris (o, más concretamente, el glande del clítoris) es una protuberancia en la parte superior de la vulva y suele estar cubierto por un capuchón de piel. El capuchón del clítoris puede ser de distintos tamaños y dejar el clítoris más o menos expuesto. El propio clítoris también puede ser de distintos tamaños: puede resultar fácil de encontrar o puede que tengas que rebuscar un poco para encontrarlo.

			Los estudios realizados en otros mamíferos apuntan a que el clítoris tiene 10.000 terminaciones nerviosas, mientras que nuestro amigo el pene solo tiene 4.000. A ver... parémonos un momento a pensar en eso. Ese botón que estás mirando tiene 10.000 terminaciones nerviosas... Alucinante, ¿eh? No es de extrañar que sintamos tanto placer cuando tocamos esa zona. Si todavía no te has acariciado el clítoris, ¿por qué no lo haces ahora? Fíjate en lo que sientes cuando lo haces. Hay quienes no sienten demasiado a menos que estén excitadas, pero en mi caso, es como si se encendiese una bolita de energía; es una sensación cálida y cosquilleante que me resulta agradable, incluso si no estoy excitada mentalmente.

			Por debajo del clítoris tenemos otros pliegues de piel más ondulados que rodean a la abertura vaginal. Se trata de los labios exteriores (o labios mayores), la superficie de piel que se pliega alrededor de los labios interiores (o labios menores), los cuales forman la segunda capa de piel que se encuentra justo alrededor de la abertura vaginal. Los labios son de tamaños y formas variados, igual que el capuchón del clítoris. ¡Todas los tenemos diferentes! Puedes tener los labios muy largos o muy cortos, y los hay rectos y los hay que se rizan como los pétalos de un lirio. Todos son únicos y normales. Acaríciatelos un poco. ¿Qué sientes? Puede que sea también una sensación agradable, pero menos intensa que cuando te tocas el clítoris.

			Ahora, fíjate de nuevo en el clítoris. A esto es a lo que nos solemos referir como «clítoris», aunque en realidad es solo la parte que queda expuesta, ya que en su conjunto es mucho más grande, y la mayor parte se encuentra detrás de la vulva, en paralelo con los labios. Imagina que el clítoris que ves es la cabeza, y que tiene dos brazos que quedan escondidos, cada uno a un lado de los labios. Sigue con el dedo la forma de esa cabeza y sus brazos, desde el clítoris, arriba del todo, hacia un lado, y luego hacia el otro.

			El clítoris es lo que hace que sintamos placer por toda la vulva, y por eso te animo a que no te olvides de los labios cuando te masturbes. La sensación que provocan los «brazos» del clítoris es mucho menos intensa que la cabeza que queda al descubierto, pero puede ser un elemento más de la experiencia. La ciencia apunta a que las partes internas son la razón por la que algunas personas con vulva consigan llegar al orgasmo solo con la penetración.1La vagina no tiene demasiadas terminaciones nerviosas en sí misma, pero dado que el clítoris, en el sentido más amplio de la palabra, rodea a la vagina, la penetración puede excitarlo. Por eso somos muchas las que no llegamos al orgasmo solo con penetración, porque a pesar de que el clítoris se acerca mucho a la vagina, estar cerca no es lo mismo que estar dentro. Si nunca has tenido lo que se conoce como un orgasmo vaginal, en este libro encontrarás algunos consejos sobre cómo intentarlo. Si no te funcionan, no pierdas el tiempo preguntándote por qué; teniendo en cuenta la posición del clítoris en relación con la vagina, lo sorprendente es que el 30 % de las personas que tienen vagina lo consigan.

			Creo que lo más mágico que tiene el clítoris es su forma de hincharse y parecer como que florece cuando nos excitamos. La sangre se dirige a esta parte del cuerpo, donde hay tejido eréctil, y se agranda y se sonroja.

			¿Te suena? Sí, funciona de forma parecida al pene; ¡a las personas con vulva también se nos pone duro! Eso es porque el pene es el equivalente u «homólogo» masculino del clítoris: en los embriones, los genitales humanos son idénticos al principio, y luego se desarrollan en clítoris o pene según las hormonas a las que estén expuestos, y de ahí que tengan tantas cosas en común (el capuchón del clítoris, por ejemplo, es el equivalente del prepucio). Por la forma en que el sexo se representa en la pantalla y otros medios podría decirse que llegar al orgasmo a través de la vagina es el equivalente de alcanzar el orgasmo a través del pene, pero espero que con mis explicaciones haya quedado claro que el verdadero equivalente es el orgasmo clitoriano. Es por este motivo que la estimulación del clítoris no debe restringirse a la masturbación y los preliminares, sino que también debe estar presente durante el sexo con penetración. Además, la masturbación puede proporcionarte herramientas maravillosas que te sirvan a la hora de tener sexo en pareja. Si sabes qué hace que tu clítoris se vuelva loco, algo que espero que este libro te ayude a descubrir, entonces podrás llevarte la práctica a tu vida sexual externa.

			Ahora que ya sabemos qué ocurre por fuera... ¿qué ocurre por dentro? Abre bien las piernas (te recomiendo que las dobles un poco). Unos centímetros por debajo del clítoris, entre el agujerito por el que haces pis y el ano, hay una especie de agujero carnoso que cambia de forma si tensas los músculos de ahí abajo. Esa es la entrada a la vagina; y dentro hay un canal suave y mullido que lleva hacia el útero por medio del cuello uterino. Del mismo modo que las vulvas son diferentes de una persona a otra, la vagina puede ser de longitudes y formas distintas, lo que influirá en dónde sientes el placer. Es bastante difícil ver qué pasa ahí dentro porque queda muy escondido. Así que lávate las manos, que vamos a explorar...

			Puede que hayas oído hablar del «punto G» que hay en el interior de la vagina. Algunos biólogos afirman que está unido al clítoris grande (aunque no se ha estudiado lo suficiente como para demostrarlo), mientras que otros disputan su existencia. Pero no nos quedemos encalladas ahí. Muchas personas con vulva (yo incluida) coinciden en que hay un lugar en el interior de la vagina que da placer cuando lo tocas. Ese lugar puede estar en puntos distintos según la persona, de forma que no existe una regla de oro para encontrarlo (y no te preocupes si no lo encuentras; como hemos dicho, por eso hay biólogos que no creen que exista). Te recomiendo que tantees el terreno y lo busques por ti misma.

			Utiliza uno o dos dedos bien limpios (si lo necesitas, humedécelos o utiliza lubricante) para ponerte a explorar. Si introduces los dedos y buscas hacia arriba una bola con forma de nuez en la parte frontal del canal, suele ser ahí. La mejor forma de describir el movimiento para encontrarlo es que introduzcas los dedos y hagas el gesto de «ven aquí». No es igual de sensible que el clítoris, pero sí lo es más que la zona que lo rodea, y ahí es donde tienes que estimularte para dar con ese «placer del punto G». Algunos juguetes sexuales están diseñados para llegar justo a este lugar. Si quieres saber más, ve al capítulo «Consejo 10: Invierte en juguetes sexuales».

			Si te apetece seguir explorando, más allá del punto G acabarás encontrando el cuello uterino, que es suave y redondo. Esa es la entrada al útero. Hay algunas formas interesantes de estimularlo, las encontrarás en el capítulo «Consejo 23: Estimulación del cuello del útero».

			Espero que esto te haya ayudado a familiarizarte un poco más con tu anatomía y te haya hecho reflexionar acerca de qué tocas cuando te masturbas y por qué te da placer. ¡Y no te cortes, sigue mirándote! Quizá puedes leer el primer relato delante del espejo y ver cuánto floreces.

			¿QUÉ FANTASÍA TE APETECE HOY?

			Para decidir con qué meditación te vas a masturbar, puedes ir a la página del «Sumario» y escoger en función del título, o echar un vistazo a la lista que encontrarás al principio de cada relato para hacerte una idea de cuánto tardarás en leerla, la personalidad de la pareja sexual o el tipo de sexo del que trata. O, si lo prefieres, puedes probar con este diagrama:

			[image: ]

			[image: ]

			
		

	
		
			CONSEJO 1

			Todo está en tu cabeza

			He aquí una parte muy importante de la ecuación: en lo relativo al placer, no todo tiene que ver con el tacto y la técnica. La herramienta más importante de la que dispones es tu mente. En mi caso, puedo estar tocándome, o incluso acostándome con alguien, que, si tengo la cabeza en otra parte, no sentiré nada. Pero si la mente es capaz de distraernos de 10.000 terminaciones nerviosas, imagina lo que puede conseguir cuando la usamos a nuestro favor. Para masturbarnos debemos estar presentes, aunque es una forma de «estar presentes» bastante guay que nos puede llevar a fantasías muy lejanas.

			¿Cómo podemos usar la mente para masturbarnos? Primero debes tener claro qué te pone y qué te corta el rollo. Te sugiero que empieces con lo que te corta el rollo. A algunas personas les gusta masturbarse cuando están estresadas o llegan tarde a algún lugar, porque le da más emoción al asunto. A otras, no hay nada que les corte más el rollo que tener algo en la cabeza que no deja de reclamar su atención (como tener que responder a un correo electrónico o acordarse de comprar papel de váter), o estar preocupados por algo serio. Es importante que no ignores estas cosas y que no pienses que lo que te pone tiene que contrarrestar lo que te corta el rollo: que enciendas tu vela favorita no significa que puedas olvidarte de comprar papel de váter. Para que la sesión de masturbación sea lo más placentera posible, debes librarte de lo que te corta el rollo e incluir lo que te pone. Así que si estás estresada o hay algo que te preocupa y te das cuenta de que está poniéndole trabas al placer, te recomiendo que lo atiendas primero. En mi caso, cuando se trata de cosas sin importancia de las que no puedo ocuparme en el momento, me ayuda hacer una lista de tareas para no tener que almacenar toda la información en el cerebro.

			Otros factores que te pueden cortar el rollo son aquellos relacionados con tu entorno: ¿está todo hecho un desastre? ¿Es un espacio demasiado impersonal? También están los olores: ¿huele a alcantarilla? ¿O quizá a un detergente que no te gusta? Fíjate en este tipo de cosas. Descubre qué no te gusta y cámbialo. Por cierto, este consejo no solo sirve para el sexo en solitario, sino que también te ayudará con tu vida sexual externa.

			En cuanto te hayas asegurado de que no hay nada que te corte el rollo a la vista, puedes centrarte en lo que te pone. Primero, piensa en lo que te hace sentir bien contigo misma. Tal vez sea lavarte el pelo, perfumarte o ponerte un pijama limpio. O tal vez sea saber que has hecho un montón de deporte o haberte pasado toda la tarde en el sofá comiendo chocolate y helado. Adéntrate en lo que te hace sentir bien contigo misma, y fíjate también en dónde: puede que la cama te ponga, claro, pero igual también te ponen las baldosas del baño o la mesa de la cocina.

			Y luego, debes averiguar si hay alguna situación o fantasía que te ponga de humor. ¿Acostarte con tu ex o que te aten a la cama? Aquí no hay respuestas acertadas o erróneas; tus fantasías son tan únicas como tú. Hay ciertas cosas que nos ponen a casi todas, y las he utilizado como punto de partida en las meditaciones para la masturbación de este libro. Su propósito es inspirarte y activar tu mente para que exprimas tu placer físico y mental al máximo. Sin embargo, hay muchas otras fantasías que te pertenecen solo a ti; si necesitas un poco de ayuda para encontrarlas, he incluido algunas páginas al final del libro para echarte una mano a la hora de crearlas.

			A veces nos da vergüenza lo que nos pone. No me sorprende, ya que durante miles de años a las mujeres se nos ha enseñado a ser o santas o putas (en la mentalidad patriarcal, formar parte de este último grupo era lo peor). Cuando se trataba de la sexualidad, no había término medio. En la actualidad, este concepto todavía perdura: o eres la Sandy del principio de Grease (frígida y pura, ataviada con vestidos largos) o eres la Sandy del final de Grease (sexual y traviesa, enfundada en ropa de cuero ajustada). Aunque es cierto que eso está cambiando, lleva mucho tiempo revertir décadas de opresión en las que se nos ha dicho que sentirnos sexuales es de guarras, y que ser una guarra es malo; pero si no te abres de piernas, eres aburrida; pero ser sexual es de guarras, y así hasta el infinito. Además, la educación que recibí no ayudó a que nadie expresase sus pensamientos más traviesos, ni me enseñó que muchas personas tienen fantasías oscuras e irresistibles, sea cual sea su género.

			Así que aquí estoy yo pare decirte que puedes ser la Sandy del principio de Grease y la Sandy del final de Grease a la vez, o ninguna de las dos. Tu vida sexual es algo tan tuyo como tu vulva. Y volviendo al tema, cualquier cosa que te ponga es totalmente normal, incluso si crees que se sale de la «norma». Para que conste, es muy humano que te parezca erótico pensar en lo contrario de lo que quieres en la vida real. Por eso a algunos peces gordos y CEO les gusta tanto que los dominen, y a algunas feministas que luchan contra el patriarcado les gusta que las aten. Porque es normal.

			Si alguna vez te incomoda lo que estás pensando, te recomiendo que escuches las conversaciones que tenemos en el pódcast F**ks Given, donde nos oirás normalizar todas estas cosas.

			Vale, ¿ya te has quitado de en medio lo que te corta el rollo y has activado lo que más te pone? Pues es el momento de empezar a leer tu primer relato.
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