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        SINOPSIS 




         




        Mujer orgásmica es un libro escrito por y para mujeres que deseen explorar su sexualidad más allá de los modelos que nos han impuestos y despertar el placer multiorgásmico que hay en todas nosotras. Estas páginas nos descubrirán que todas somos una fuente inagotable de placer y que nuestros cuerpos están diseñados para gozar de forma natural y espontánea. Cuando trascendemos las ideas preconcebidas acerca de cómo debe ser el sexo, y nos permitimos sentir el cuerpo de formas más relajadas y amorosas, expandimos nuestra capacidad de disfrutar y podemos experimentar más y mejores orgasmos. Y eso está al alcance de todas, también de quienes hasta ahora han tenido dificultades para sentir placer y orgasmos. 




        A través de una voz personal y sincera, Andrea Aguilar nos comparte su propia travesía desde la frustración y el silencio, por no poder tener orgasmos, hasta el descubrimiento del potencial infinito de placer que hay en todas. A partir de su experiencia personal y sus años ayudando a mujeres a ser más orgásmicas, la autora explica: 


        

          	por qué el placer depende de una misma y la importancia de una buena autoestima sexual la importancia de relajarnos en la excitación para soltar el control 


          	la diferencia entre orgasmos de descarga y orgasmos expandidos de cuerpo entero 


          	 la anatomía básica del placer 


          	cómo pasar de una sexualidad genital a una sexualidad energética a través de la sabiduría del Tantra y el Tao 


          	cómo mover la energía sexual para tener orgasmos expandidos y disfrutar del oleaje multiorgásmico 


          	
cómo experimentar todo esto a través de prácticas guiadas. 


        




        Las mujeres tenemos muchas ganas de gozar plenamente de nuestra sexualidad y dejar atrás la frustración de las generaciones anteriores. Este libro nos invita a un maravilloso viaje de autoconocimiento para expandirnos y abrirnos a sentir todo el placer que merecemos y que está disponible para nosotras.  


      


    


  

    

      

        

          [image: ]

        


      


    


  

    

      

        



           




          A ti y a cada mujer que  




          decide darse permiso y decir ¡sí! a su placer.  


        


      


    


  

    

      



         


        
INTRODUCCIÓN 




         




        Este libro te lo escribo a ti, mujer. En él te comparto un montón de ideas, pero si tuviera que resumirlas en una sería esta: tú eres una fuente inagotable de placer. Tu cuerpo está diseñado para el goce y no necesitas esforzarte para que este surja de forma natural y espontánea. Es así para todas las mujeres, todas somos multiorgásmicas y podemos experimentar éxtasis y placer más allá de lo que nos contaron, y tú no eres la excepción. 




         




        Puede que esto esté lejos de lo que estás experimentando en este momento de tu vida. Si no te sientes conectada con el placer, si cuando tienes relaciones sexuales no te sientes del todo satisfecha, si te cuesta tener orgasmos o no los tienes, si sientes dolor o si ni siquiera sientes deseo, no te preocupes. Está bien, así es ahora. Yo estoy aquí para decirte que eso puede cambiar cuando tú lo decidas. El placer está disponible para ti. Es más, te garantizo que puedes llegar a lugares de placer que ni imaginas que existen. O puede que tú sí tengas orgasmos con relativa facilidad, pero intuyes que hay más formas de sentir placer y quieres experimentarlas. Estás en lo cierto y deseo que este libro te ayude a descubrir todo tu potencial orgásmico, que es infinito. 




         




        Te lo digo yo, que durante quince años viví en silencio y con mucha frustración y vergüenza porque no conseguía tener orgasmos de ninguna manera, tampoco yo sola, nunca. Ahora no solo los disfruto con facilidad, sino que ayudo a mujeres a ser más orgásmicas, pues en el camino he descubierto que nuestra naturaleza es multiorgásmica, que todas las mujeres somos multiorgásmicas. Déjame que te cuente un poco mi historia y cómo he llegado hasta aquí. 
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        Inicié mi vida sexual con un novio del que estaba muy enamorada y con quien tenía mucha conexión. Al principio nuestros encuentros eran una mezcla de nervios, complicidad, pasión, inocencia y mucha curiosidad. Todo iba bien, había deseo y había placer, todo era perfecto, exceptuando un detalle: yo no tenía orgasmos. 




         




        Había escuchado que a algunas chicas les costaba y simplemente tardaban un poco, así que de entrada no le di mucha importancia. Pero pasaba el tiempo y esa voz interior que se preguntaba «¿Por qué no tengo orgasmos?» era cada vez más fuerte. Sentía atracción por mi pareja, me sentía muy activa sexualmente, también me sentía muy cuidada y experimentaba mucho placer, pero al final no llegaba lo que supuestamente debía llegar. Con los años fui acumulando mucha frustración, no solo física, sino también mental. La vergüenza de no encajar y de no cumplir con la expectativa de lo que debía pasar era tan grande que durante años no me atreví a compartirlo más que con mi pareja, ni siquiera con mis mejores amigas. Las dos frustraciones, la que sentía en el cuerpo y la que crecía en mi mente, fueron alimentándose mutuamente hasta transformarse en un enfado interno muy grande, con el mundo en general. No era una chica tímida, reservada o prudente, al contrario, era muy sociable y no tenía ningún problema para expresar mi opinión sobre cualquier tema. De hecho, era bastante lanzada y valiente. Para que te hagas una idea, durante diez años trabajé como cooperante humanitaria y viví en muchos lugares del mundo, sobre todo en África, en contextos complicados y a veces peligrosos. Era joven, muy idealista y quería ayudar a crear un mundo mejor y más justo. 




         




        Ahora, con perspectiva, entiendo perfectamente a aquella Andrea atrevida e independiente, pero esa aparente seguridad se sostenía en una débil autoestima. Por dentro me sentía defectuosa, sentía que algo fallaba en mí como mujer, que no era válida. A medida que pasaban los años y seguía sin tener orgasmos, ese sentimiento crecía al igual que la vergüenza, que era profunda, nuclear, gigante. Ahora puedo ponerle palabras, pero en aquel momento era incapaz. Ahora entiendo que lo que ocurría simplemente era que mi cuerpo no lograba soltarse y liberarse, pero no había nada mal en mí, solo necesitaba aprenderlo. 




         




        Tardé años en pedir ayuda, no fue hasta que se acabó mi primera relación de años cuando decidí que no podía esconder más el tema. Fui a ver a una sexóloga, y más adelante a otra, y más adelante a una tercera, y fui entendiendo algunas cosas. Por ejemplo, me di cuenta de que, aunque me consideraba una mujer moderna y viajada, no me masturbaba casi nunca, el sexo solo era con una pareja. Nadie me había dicho que no debía tocarme, pero son instrucciones que forman parte de programas inconscientes que yo llevaba conmigo. Así que rompí con eso y me dediqué a tocarme, a experimentar, y también probé un montón de juguetes que me recomendaron. Fue toda una aventura, me gustó descubrirme, pero los orgasmos seguían sin llegar, y la frustración seguía ahí, siempre más fuerte. 




         




        Un día, en una sesión, la sexóloga me dijo que la frustración que yo sentía la provocaban mis altas expectativas, porque en realidad yo sentía placer, así que, si dejaba de querer tener orgasmos, desaparecería el problema. Así, sin más. Su consejo era que me conformara, como tantas mujeres que han tirado la toalla con su sexualidad o que han mirado hacia otro lado. Con ese sabor a resignación, sintiendo que no comprendía lo que le pasaba a mi cuerpo, acabaron las sesiones. 




         




        Por suerte la buscadora incansable que hay en mí no estaba dispuesta a rendirse, ni tampoco mi impulso sexual y deseante, que a pesar de todo no se apagaba y me recordaba que estaba ahí, con ganas de arder. En esa búsqueda el universo me colocó casualmente en un taller de Tantra, sin yo saber lo que era. Allí, en un ejercicio muy sencillo de respiración, sentí mis pechos vibrar de una forma nueva. Fue una sensación breve y sutil, pero supuso una revolución para mí. Se me abrió una nueva puerta y decidí seguir investigando. 




         




        A través del Tantra entendí que respirando y aprendiendo a sentirme podía ir relajando el cuerpo y soltando el control. Abrirme a sentir más placer era literalmente vertiginoso, y con esa apertura también sentía el dolor de la frustración y el enfado acumulados durante años. Pero era parte del proceso, pues cuando te abres, lo sientes todo: el dolor y el placer, lo que está vivo en ti a cada momento. 




         




        Con el tiempo fui aprendiendo a llevar más presencia al cuerpo, a escucharlo, a tener paciencia con él, a respirar para relajarlo y a soltar, soltar, soltar… La clave siempre era respirar para vaciar la mente de pensamientos y entrar en el cuerpo, sentirme, pues solo desde ahí la apertura es posible. 




         




        Y llegó el día en el que sentí que algo se liberaba: de repente empezó a salir agua de mis genitales y llegó el soñadísimo primer orgasmo. Me quedé conmocionada, descolocada, temblando, con un subidón enorme, sin poder parar de reír… Ahí empezó mi gran viaje. Un viaje que jamás imaginé que me traería hasta aquí, hasta este libro que estoy escribiendo para ti. 




         




        Como alma inquieta que soy, asistí durante los años siguientes a infinidad de retiros y formaciones de sexualidad, tanto de Tantra, como de taoísmo, en España, pero también en India, en Tailandia, en México; en todas partes. No lo hice con la intención de formarme y dedicarme a ello, sino para saber más de mí. Por curiosidad, ¡por ganas! 




         




        Me había pasado más de una década mendigándole a la vida un orgasmo, al menos uno, para dejar de sentirme defectuosa, para sentirme normal, y la vida con toda su grandeza me regaló mucho más. En todos esos viajes, descubrí que mi cuerpo, como el cuerpo de cualquier mujer, es una fuente infinita de placer. Descubrí que hay incontables maneras de sentirlo y de tener orgasmos. Descubrí que la sexualidad es maravillosa, es sana, es poderosa; es una puerta de conexión con nuestra alma y nuestra espiritualidad y nos puede llevar a estados expandidos de consciencia. Descubrí que somos infinitas. 




         




        ¡¿Cómo nadie me había contado aquello?! 




         




        En esos años de descubrirme y gozarme, una voz dentro de mí susurraba incansablemente: «Esto lo tienen que saber todas las mujeres del mundo, tú puedes ayudar a las mujeres que están donde tú estabas». Por supuesto mis miedos replicaban que ni pensarlo, a quién iba a ayudar yo, si solo había tenido problemas. Los miedos gritan, pero esa vocecita siguió susurrando y no podía ignorarla, pues era la voz de mi alma y me hablaba desde un sitio de verdad. Al final, aún muerta de miedo, decidí hacerle caso, y aquí estoy. 




         




        Hoy, después de haberme formado como psicóloga, coach, consteladora familiar, hipnoterapeuta, en Tantra y taoísmo, y también tras recorrer mi propio camino espiritual, soy terapeuta sexual y ayudo a mujeres a despertar su potencial orgásmico. El día que publiqué mi web y expliqué públicamente que había tenido anorgasmia durante tantos años, sentía que me moriría de la vergüenza, pero al día siguiente seguía viva, y desde entonces me he dedicado a compartir mi experiencia con otras mujeres. A hablar con naturalidad de sexualidad, de lo que funciona y de lo que no, sin tabús, sin condicionamientos, desde un lugar sano y abierto. ¡Qué necesario! Eso es lo que hago en mi proyecto Más allá del orgasmo y es mi propósito al escribir este libro. 




         




        En las próximas páginas empezaré compartiéndote las cuatro verdades que resumen la sexualidad, tal y como yo la entiendo después de todo lo vivido y aprendido en este camino que te he contado, y la importancia de cuidar la autoestima sexual. Luego nos adentraremos en el orgasmo femenino, veremos cómo el sistema nervioso afecta tu capacidad de sentir placer y repasaremos la anatomía del placer. Pasaremos luego a ver cómo conectar con una sexualidad, no solo genital, sino más energética para convertir la experiencia del sexo en algo profundo, sagrado y más expansivo. Veremos la importancia de soltar el control, rendirnos y entregarnos al placer, así como las dificultades más comunes para llegar al orgasmo y sus posibles soluciones. Terminaremos con algunas claves que para mí son fundamentales si queremos sentir más placer cuando tenemos sexo en pareja. A lo largo del libro, además, encontrarás prácticas guiadas para que puedas experimentar en tu cuerpo lo que te voy contando. Solo tendrás que escanear con tu móvil los códigos QR que encontrarás al final de cada práctica para acceder a los vídeos y audios. 




         




        Vives en un cuerpo maravilloso de mujer capaz de sentir placer más allá de lo que imaginas. Si en tu caso te sientes insatisfecha y frustrada, me alegra decirte que hay solución y que no tienes que resignarte ni conformarte, mereces sentir el placer infinito que hay disponible para ti. En este libro encontrarás guía, respuestas y herramientas muy prácticas. Y también, si te sientes satisfecha, si te disfrutas, pero tienes curiosidad y tu intuición te dice que debe haber algo más, en estas páginas hallarás información, material y prácticas para seguir profundizando en tu sexualidad y multiplicando tu placer. 




         




        Una última cosa antes de empezar: si algo de lo que te comparto en este libro no acaba de resonar contigo, simplemente déjalo pasar y toma solo lo que te sirva. Yo te hablo desde mi experiencia, sobre lo que he descubierto y me ha servido, y mi intención es que estas páginas te inspiren, te sorprendan y despierten tu curiosidad por abrirte a nuevas posibilidades de sentir placer y de gozar tu cuerpo. Experimenta contigo y recuerda que tú eres tu propia maestra. Nadie puede conocer mejor tu cuerpo que tú misma y este libro es solo una herramienta para que despiertes la sabiduría sexual y el potencial orgásmico que ya están dentro de ti. Después de todo, estás aquí para recordar que eres una fuente infinita de placer y solo tú puedes decidir cómo y cuándo acceder a ella. 




         




        Gracias por la confianza. Es un honor que estés aquí. 




         


        
¡Bienvenida! 




         


        
NOTA A LA LECTORA 




         




        Antes de empezar este viaje juntas, me gustaría hacerte unas breves aclaraciones. La primera es que este libro está dirigido a mujeres, por eso hablo en femenino. Cuando lo escribo estoy pensando en personas que se identifican con el género femenino, que se reconocen como mujeres y que además tienen órganos sexuales femeninos, es decir, que tienen vulva y vagina. Entiendo que hay personas que no se identifican con un género, ni femenino ni masculino, o que se identifican con un género diferente al sexo de sus genitales. Cuando escribo en femenino no es con la intención de excluir a nadie, simplemente es la forma en la que, a día de hoy, es para mí natural expresarme. Pero sí debo aclarar que en estas páginas hablo de expandir el placer a nivel físico y energético en un cuerpo con vulva y vagina. 




         




        La segunda es que el contenido del libro está centrado y orientado en ti: en tu cuerpo, en cómo encenderte, tocarte y ser tocada; en cómo sentir más, ampliar tus sensaciones y expandir tu placer; y te va a ser de utilidad independientemente de cuál sea tu orientación sexual. Cuando hago referencia a «tu pareja», esta puede ser hombre o mujer. No obstante, hay ciertos momentos en que me refiero a dinámicas que se dan con frecuencia en las relaciones de una mujer con un hombre, o también a las diferencias físicas y energéticas que tienen nuestros cuerpos y genitales, eso sí, siempre con la intención de sumar, nunca de excluir. 
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        A diferencia de mi madre y abuelas, yo puedo decir que he crecido en la época de la supuesta libertad sexual. Digo «supuesta» porque esa libertad no es verdadera. El hecho de poder elegir con quién tener sexo, de no tener que casarnos para disfrutarlo y de contar con métodos anticonceptivos a nuestro alcance ha supuesto un gran cambio, pero no significa que seamos realmente libres. Partimos de la base de que la educación sexual que hemos recibido ha sido muy limitada. Y vivimos en una sociedad muy sexualizada, incluso «pornografiada», que nos ha enseñado un sexo muy duro y con mucha tensión. ¿De qué sirve tanta libertad si el sexo que nos enseñan no nos ayuda a conectar con nuestro verdadero placer? 




         




        Como todos los animales, los seres humanos aprendemos por imitación, y en lo sexual, desgraciadamente, no solemos tener buenos modelos. En la mayoría de casas y colegios, nos han contado casi solo la parte biológica y no nos han enseñado la importancia de conectar con la energía sexual. Los modelos nos los terminan proporcionando las películas pornográficas, por supuesto, pero también otras tantas miles que nos muestran escenas de encuentros sexuales y que han creado todo un imaginario colectivo. A través de ellas aprendemos qué es lo esperable en el sexo y las relaciones. Pero cuando comenzamos nuestra vida sexual nos damos cuenta de que la realidad no concuerda con la ficción por mucho que nos esforcemos en emularla. Entonces, sacamos la conclusión equivocada de que «Algo no sé hacer bien» o, peor aún, de que «Algo debe haber mal en mí». Estas creencias van debilitando nuestra autoestima sexual cuando, en realidad, lo que ocurre es que estos modelos no son amorosos con el cuerpo y nos alejan del placer. Nos han enseñado a usar nuestros cuerpos de forma hostil, sin todo el amor que necesitamos. Por eso no es de extrañar que tantas mujeres se sientan insatisfechas sexualmente. No nos han contado cómo hacerlo mejor, no sabemos cómo gozar de todo nuestro potencial orgásmico. 




         




        Lo peor de todo es que la mayoría de las mujeres vive esa frustración en silencio y con resignación, sin hacer algo para que eso cambie. Es curioso que hoy en día hagamos tantas cosas por nuestro cuerpo y bienestar, pero que casi ninguna de ellas tenga que ver con mejorar nuestra sexualidad. Yo veo a muchas mujeres cuidándose en la alimentación, practicando yoga, ejercicio, meditación, haciendo cursos de crecimiento personal o búsqueda espiritual, pero que, en cambio, aún no se han atrevido a mejorar la relación con su sexualidad. ¿Por qué ocurre esto? ¿Por qué dejamos para más adelante algo tan prioritario como nuestro placer? Muy fácil, porque el sexo sigue siendo un tabú. Está impregnado de vergüenza, y no nos atrevemos a preguntar y explorar. Nos da miedo abrir esa caja de Pandora. 




         




        No te imaginas cuántas veces, en los años que llevo dedicada a acompañar a mujeres a conectar con su placer, he escuchado la frase «Esto no se lo he contado a nadie». ¡Cómo lo entiendo! Durante años me fue imposible compartir mi problema y pedir ayuda. Es muy fácil sentirnos defectuosas en una sociedad que nos enseña a vernos como objetos sexuales, pero precisamente por eso tenemos que romper el silencio: no es justo que vivamos avergonzadas por situaciones que son absolutamente naturales y, lo más importante, que tienen solución, si dedicas tiempo a mirar en tu interior, explorar, conocerte y sentir. 




         




        Nuestra energía sexual es nuestra energía vital y cuando una mujer aprende a despertarla desde la consciencia, se conecta con su enorme poder personal. No tengo que decirte por qué nos lo han ocultado, ¿verdad? La sociedad quiere seres controlables, no personas libres y despiertas. No le interesa que descubras que en la conexión con tu sexualidad está la llave para despertar tu poder infinito. Por eso yo digo que conectar con nuestra sexualidad es dar rienda suelta a nuestra mujer libre y salvaje. Esa que vive dentro de cada una de nosotras y que hemos domesticado por miedo, por vergüenza o por culpa. 




         




        Esa mujer salvaje es auténtica, real, está conectada con el instinto y con el corazón. Por eso cuando en el sexo te das el permiso de sentirte plenamente, de moverte como necesitas, de sacar tu voz, de ser fiel a ti misma, sucede algo verdaderamente increíble: te sientes libre. Esto, por supuesto, no puede ocurrir si estamos intentando imitar lo que hemos visto en las películas, donde hay mucha acción y poco sentir. Por eso es tan importante que te des el regalo de desmontar las falsas ideas que nos han vendido sobre el sexo a través de estos modelos. También es necesario aceptar que tenemos un montón de creencias que no nos sirven. Quizás cuando eras pequeña escuchaste que el sexo era sucio, malo o peligroso. Quizás te dijeron que debías esconder tu cuerpo. O quizás ni siquiera te dijeron nada, pero tú intuiste que tu madre no disfrutaba de su sexualidad y eso fue suficiente para que creyeras inconscientemente que tú tampoco podías hacerlo. 




         




        Es normal: todos creamos lealtades, a veces inconscientes, con personas de nuestro círculo para sentir que pertenecemos. Por eso, muchas mujeres ni siquiera entienden por qué les cuesta sentir placer, hasta que se dan cuenta de que, antes de ellas, un montón de mujeres nunca tuvieron el permiso de gozarse. Venimos, además, de muchas generaciones de abuso a la mujer, y eso muchas lo tenemos grabado de forma inconsciente. Afortunadamente, estamos viviendo una época llena de posibilidades y, independientemente de las creencias que hayas heredado de tu familia o de tu cultura, o de los mensajes que hayas recibido de pequeña o de adolescente sobre tu cuerpo, el sexo y el placer, ahora puedes decidir hacerlo diferente y darte el permiso de gozarte plenamente. 




         


        
MIS CUATRO VERDADES SOBRE EL PLACER 




         




        Quiero empezar compartiéndote las cuatro verdades sobre el placer que desarrollaremos a lo largo del libro y que resumen la sexualidad como la entiendo hoy. Para mí, estas verdades son fundamentales, son como un soplo de aire fresco o más bien una ráfaga tremendamente liberadora después de tantos años de deseducación sexual. Son como mantras que me recuerdan día a día que soy una fuente inagotable de placer, y espero que a ti también te sirvan. 




         




        Si la primera vez que las lees hay una parte de ti que las rechaza o las cuestiona, está bien, es natural. Esa parte también es bienvenida. Simplemente ábrete a la posibilidad de que sean ciertas y sigue leyendo. Permite que vayan tomando forma dentro de ti y descubre de qué manera pueden cambiar tu vida, o al menos tu forma de entender y sentir tu placer sexual. 




         




        Vamos allá. 




         


        
Tu placer depende de ti 




         




        Sí, tu placer depende de ti, solo de ti. No depende de lo que te hagan o de cómo te lo hagan. Depende de ti. De cuánto te permites sentir y cuánto te conoces. Esta verdad te devuelve la libertad, porque tu capacidad de disfrute deja de estar en manos de otra persona y pasa a estar en las tuyas. Entonces, recuperas tu poder. 




         




        Convertirte en la responsable de tu placer implica tomarte tiempo para conocerte y explorarte. Vas a sentir placer en la medida en que te responsabilices de él, te des permiso y conozcas tu cuerpo para saber cómo sentirlo. La buena noticia es que asumir esta responsabilidad no tiene por qué ser un arduo trabajo; puede llegar a ser muy divertido, y placentero también. 




         




        Se dice muy a menudo que en las relaciones de pareja, y concretamente en la parte sexual, es muy importante la comunicación; que haya espacio para expresar nuestras necesidades y escuchar las del otro. No puedo estar más de acuerdo. Es imprescindible poder expresarnos, poder pedir lo que necesitamos y cómo lo necesitamos. El problema es que a nivel sexual muchas veces no tenemos ni idea de lo que necesitamos. ¿Cómo vas a pedir lo que necesitas si ni sabes lo que es? Por eso pierdes tu poder: porque desconoces cómo funciona tu cuerpo y esperas un milagro; que aparezca la persona que active el punto mágico que te haga tocar las estrellas del éxtasis. Y esto, no te engañes, es complicado. Si tu sexualidad es para ti un misterio, ¿no crees que para otra persona lo será aún más? 




         




        Conocerte físicamente es esencial, además de algo maravilloso que te invito a hacer si todavía no lo has hecho. No se trata solo de que te toques, sino de que te conozcas y te experimentes en profundidad para saber cómo activar tu fuego, cómo expandir tu placer por el cuerpo; para averiguar cómo funcionas no solo a nivel físico, sino también energético. 




         




        Como te he contado antes, durante muchos años no pude tener orgasmos. Ni la paciencia infinita ni las ganas de ayudarme de las parejas que tuve ―relaciones bonitas con mucho amor, confianza, intimidad y conexión sexual― lograron que mi cuerpo se soltara. En cambio, cuando mi cuerpo se abrió al placer y tuvo el permiso para rendirse al orgasmo, el placer pasó a resultar tan fácil y natural que dejó de depender de cuánto me ayudaran o me cuidaran. Solo necesitaba conectar con mis sensaciones, respirar, mover la energía a través de mi cuerpo... y todo pasaba. ¿Qué había cambiado? Había cambiado yo, que había logrado escapar de la creencia-trampa de que tiene que venir otra persona a satisfacerme. 




         




        Te animo a que borres tú también de tu vida esa vieja creencia. Deja de poner el foco afuera, de esperar a que alguien venga a descubrir tu placer o de quejarte si tu pareja no cumple con tus expectativas. No digo que no te afecte con quién compartes intimidad, y, si has elegido bien, esa persona te puede acompañar en este viaje, desde luego, pero tu placer depende de ti. Así que pon el foco en ti misma y toma las riendas de tu placer conociéndote a fondo, porque cuando sabes cómo funciona tu cuerpo, las puertas del placer se abren con facilidad. Y por supuesto, date permiso para sentir todo ese placer, toma la decisión de decir «¡SÍ!» desde lo más profundo de ti: sí al placer, sí a sentir, sí a disfrutar, sí a la vida. ¡En el sexo y en todo! Suena obvio, pero es una enorme revolución interior. 




         


        
Todas somos multiorgásmicas 




         




        Todas lo somos, tú también, es nuestra naturaleza. El cuerpo de la mujer es multiorgásmico de forma natural, así que tú también lo eres, no puede ser de otra manera. 




         




        Algunas mujeres, cuando tenemos o hemos tenido dificultad para llegar al orgasmo, sentimos que hay algo que no funciona bien en el cuerpo, incluso que somos defectuosas. Pero la verdad es que no es así: a todas nos han dado un cuerpo maravilloso para gozarnos plenamente. Puede que tengas esta dificultad y te sientas sola; te entiendo, yo también lo he sentido y desde aquí te envío mucho amor. Y tengo una buena noticia: a medida que vayas aprendiendo más sobre cómo funciona tu cuerpo, vas a llegar a sentir más placer del que seguramente hayas imaginado hasta ahora. 




         




        Todas las mujeres podemos tener orgasmos de todo tipo. Más aún, todas somos multiorgásmicas. Tú también. No es algo que el universo le haya concedido a unas pocas. Algo que te toca o no en la rifa de la genética, como cuando naces morena o con ojos azules. No, esto no va así. Y cuando digo que todas lo somos, no me refiero a que podamos encadenar orgasmos uno detrás de otro, me refiero a que nuestro cuerpo tiene la capacidad de entrar en un estado multiorgásmico que es como un oleaje infinito que expande y multiplica nuestra energía y placer. 




         




        Tal vez sientas que esto suena muy bonito, pero que no es posible para ti. Puedo entenderte perfectamente. Nos fijamos en los hechos y es lo que tomamos como verdad. Por eso yo decía que era anorgásmica. ¡Pero qué gran absurdo! Lo que sucedía era simplemente que en aquel momento yo no era capaz de tener orgasmos de ninguna manera. Podría decir que tenía anorgasmia, pero ser, siempre he sido multiorgásmica. Como todas. La diferencia es que ahora me permito vivirlo y disfrutarlo. Tú también lo eres, independientemente de cuánto placer eres capaz de experimentar ahora. 




         




        No me gustaría que sintieras esto como una obligación. No se trata ahora de que te pongas a perseguir más logros y más orgasmos. Bastante tenemos con los mandatos sociales de estar guapas, ser buenas madres, profesionales exitosas, etcétera como para imponernos ahora la obligación de llegar a estados multiorgásmicos. No eres más válida ni mejor amante por tener más orgasmos. Esto es solo para ti, lo cuento para inspirarte y, si lo deseas y me lo permites, para animarte a conectar con tu potencial. Para que dejes de vivir conformándote con lo que has conocido hasta ahora y conectes con la abundancia de placer que hay disponible para ti, pues la energía femenina es expansiva por naturaleza. Para que dejes emerger esa sabiduría interna que cuando lee esto, aunque quizás no sabe cómo llegar a ello, sí sabe que hay más. Esa parte sabia de ti merece ser escuchada. 




         


        
Eres una mujer deseante 




         




        Venimos del paradigma de la mujer como objeto de deseo. Durante siglos, nuestro rol en la sociedad se limitó al de esposas y madres, por lo que la prioridad era resultar atractivas para que un hombre nos eligiera y nos mantuviera económicamente. Era una cuestión de pura supervivencia y, como todo programa de supervivencia, se nos quedó muy grabado en nuestro inconsciente. 




         




        En aquel viejo paradigma, el encuentro sexual se daba cuando el hombre buscaba a la mujer, y el placer de ella no entraba en la ecuación. El cuerpo de la mujer era simplemente ese objeto con el que el hombre satisfacía sus necesidades sexuales y ella tenía un papel completamente pasivo. 




         




        Afortunadamente esto ha cambiado. Cada vez más mujeres asumimos lo que te decía en la primera verdad: que nuestro placer depende de nosotras mismas, y que, aunque nos programaron como objetos de deseo, no solo somos seres deseados, sino también deseantes. No hay nada malo ni vergonzoso en desear, en tener ganas. 




         




        Existe la creencia generalizada de que los hombres tienen más ganas que nosotras, y muchas veces puede ser así, pero muchas otras no. Y no es importante quién tiene más ganas, sino que nosotras conectemos con nuestro deseo. Hay en ti un fuego intenso que enciende tu corazón y arde entre tus piernas. Es maravilloso que tu pareja te busque y te seduzca, pero date cuenta de cómo deseas que te busque, fíjate en que el deseo está también en ti. 




         




        Muchas mujeres que se quejan de falta de deseo esperan a que ocurra algo o venga alguien y las encienda. Esto es herencia del papel pasivo que te comentaba, pero no es realista. Tu deseo está dentro de ti, no viene de fuera, tú abres tu cuerpo dejando que arda tu fuego. Cuando te ocupas de conocer cómo funciona tu cuerpo, qué te da placer, cómo te excitas, cómo te nutres, el deseo aparece de forma natural. 




         




        Recuerdo a una mujer que unos días después de asistir a uno de mis talleres me contó muy sorprendida: «De repente he tenido muchas ganas de tener sexo con mi marido, hacía mucho tiempo que no me sentía tan activa». ¿Fue porque su marido de repente esa semana estaba especialmente atractivo? ¿Venía de fuera ese deseo? Obviamente no. Lo único que había cambiado era que ella le había prestado atención a su sexualidad, le había dedicado tiempo, se había sentido, se había explorado y se había encendido. Cuando nos escuchamos y nos sentimos, nuestro cuerpo se abre y se relaja, y de forma natural nacen las ganas de gozarnos. 




         




        Hay muchos factores que afectan al deseo, como veremos más adelante, pero seguramente el que más es el estrés. Un cuerpo estresado está en alerta, no se puede relajar y dedicar a jugar y gozarse. Por eso es importante bajar las revoluciones de la vida que llevamos para crear espacio y que tu fuego se vuelva a encender. Cuanto más sexo y placer tienes, y más lo disfrutas, más deseo y ganas tienes. El cuerpo siempre pide más de lo que le gusta. 




         


        
El sexo es más que una experiencia física 




         




        El sexo que hemos aprendido está muy centrado en los genitales y en la penetración. Las películas nos han enseñado que los besos o las caricias solo tienen como objetivo llegar a los genitales y concretamente a la penetración. 




         




        Incluso si has logrado superar esta idea, es probable que sigas viendo el sexo como una actividad física, tanto si te das placer a ti misma como si lo compartes con otra persona. El foco sigue puesto en el cuerpo, en la lubricación, en la erección, y en buscar la descarga física. 




         




        Sin embargo, cuando estás excitada, cuando tus genitales se hinchan, cuando tu fuego se enciende, lo que se activa en realidad es tu energía sexual. La energía sexual es la energía creativa, la energía de vida. Somos concebidos a través del sexo, nacemos a través del sexo, toda creación es energía sexual en movimiento. 




         




        No es tan extraño hablar de energía sexual. En realidad, todo es energía. Las personas somos más que el cuerpo físico que vemos y tocamos, contamos con un campo energético a nuestro alrededor y a menudo tenemos percepciones sobre la energía de otras personas y los sitios en los que estamos. Seguro que alguna vez has entrado en una casa o en un restaurante y has sentido que no estabas a gusto. O has conocido a una persona y enseguida has sentido una afinidad enorme, una «buena onda». Es algo que claramente no tiene que ver con lo físico, sino con lo energético. 




         




        Cuando estás excitada, cuando tu vulva se hincha, cuando sientes tu vagina esponjosa y estás caliente, significa que estás cargada de energía. De hecho, el calor es energía. Como nuestro foco está normalmente puesto en los genitales, tendemos a quedarnos con ese nivel de excitación, con ese fuego entre las piernas. Pero si te atreves a ir más allá, entenderás que esa energía puede expandirse por todo tu cuerpo y llevarte a orgasmos expandidos de cuerpo entero, a niveles de placer casi místicos. Para eso, como veremos más adelante, tienes que dejar que la excitación que hay entre tus piernas suba y circule por tu cuerpo. 




         




        Te diré algo que quizás te sorprenderá, ni siquiera necesitas tocarte o que te toquen para activar tu energía sexual. Si tu cuerpo está abierto, respirando y moviéndose, puedes entrar en un oleaje multiorgásmico de cuerpo entero sin necesidad de usar las manos. No me lo estoy inventando. Yo misma lo he experimentado. Al principio parece increíble, lo sé, por eso te pido que sigas leyendo los siguientes capítulos con la mente abierta. 




         




        Para mí, pasar de una sexualidad genital a una sexualidad energética fue un cambio total, un salto a un nivel superior. Lo que sentí (y cómo lo sentí) no era comparable a lo que había sentido hasta ese momento. Fue como cambiar de dimensión. Con este libro pretendo que tú también puedas tener esa experiencia. 




         


        
TIENES DERECHO AL ORGASMO 




         




        Seguramente habrás escuchado decir cosas como «El orgasmo no es el objetivo del sexo» o «Deja de buscar el orgasmo y disfruta del camino». Estos mensajes son, por supuesto, completamente ciertos, pues el sexo es mucho más que unos segundos de éxtasis y, además, cuanto más te olvidas de querer llegar al orgasmo, más fácil es que llegue. Pero a la vez es muy frustrante si te cuesta tenerlos. Porque fíjate qué crueldad: ya desde la adolescencia te bombardean con mensajes e imágenes sexuales que te mal educan haciéndote creer que el orgasmo es el único objetivo del sexo, y tú te lo crees, entre otras cosas, porque empiezas a tener sexo y tu pareja no hace más que preguntarte si «has llegado». Pero si resulta que a ti te cuesta, y que no llegas tan fácilmente, sientes que algo está fallando, y parece como si todo el placer y la excitación que sí sientes no valieran, no contaran, porque no culminan en un orgasmo. Y callas, o a veces mientes, pero en cualquier caso duele. Y cuando estás en ese lugar de confusión y decides pedir ayuda porque no sabes cómo lograr tener orgasmos, te dicen: «El orgasmo no es el objetivo». 




         




        Que a mi yo de antes de tener orgasmos le dijeran que el problema era que estaba demasiado enfocada en el orgasmo es en realidad violencia. No solo estaba enfocada, sino que estaba obsesionada con el tema, porque sentía que mi valía como mujer y como ser sexual dependían de eso. Que me dijeran entonces que el problema era que yo no sabía apreciar el placer que sí sentía a pesar de no tener orgasmos era una especie de agresión. Según ese discurso el problema estaba en que yo era una eterna insatisfecha y que me fijaba demasiado en lo que me faltaba. Debía conformarme, aunque en mi cuerpo hubiera una tensión incomodísima que nunca se liberaba. 




         




        Sin embargo, yo quiero decirte justamente lo contrario: no te conformes. El orgasmo no es el objetivo, pero sí es tu derecho. Y no un orgasmo, sino todos los del mundo y de todas las maneras del mundo. Quiero que sepas que cuando los orgasmos no llegan, o nunca llegan en pareja o solo llegan de una determinada manera, no es solo tu cabeza y la idea de tenerlos la que habla, es todo tu cuerpo el que los está pidiendo porque hay algo que no logra soltarse. Hay excitación, pero la tensión acumulada no se libera y queda una especie de malestar. El cuerpo se queda contraído, no se relaja, y eso se siente mal. 




         




        Así que es perfecto que los pidas, a ti, a tus parejas y a la vida, porque es tu derecho divino, y disfrutar de estados de éxtasis, gozo y expansión es algo que le hace mucho bien a nuestro cuerpo, y a todo nuestro ser, y que además impacta positivamente en nuestra autoestima sexual. Más adelante, cuando lleguen los orgasmos y te vivas como la mujer multiorgásmica que en verdad eres, llegará el momento, entonces sí, en que tener orgasmos o no en cada uno de tus encuentros sexuales será la última de tus preocupaciones. 




         


        
TU AUTOESTIMA SEXUAL 




         




        Hace unos años, cuando decidí que me dedicaría a ayudar a otras mujeres a explorar su sexualidad y hacerse dueñas de su placer, me puse a estudiar Psicología y dediqué mi trabajo final de carrera a la autoestima sexual, porque es un pilar fundamental para tener una vida sexual plena y satisfactoria. Pero ¿a qué me refiero con autoestima sexual? La autoestima general es la valoración que haces de ti misma y lo satisfecha que estás contigo. Cuando tienes una buena autoestima tienes confianza, te sientes segura, te hablas bien a ti misma y no te juzgas, en resumen: te sientes valiosa y te quieres bien. La autoestima sexual es lo mismo, solo que llevado a tu vida sexual y a tu ser sexual. Lo alta o baja que esté tiene que ver con lo satisfecha que estés con tu sexualidad y también con factores como cuán merecedora te sientes de sentir placer, la confianza que tienes en ti y en tu cuerpo, lo a gusto que estás en tu piel, la seguridad con la que vas a un encuentro sexual o cómo te percibes a ti misma cuando estás haciendo el amor. 




         




        Puedes imaginarte que cuando yo no tenía orgasmos mi autoestima sexual estaba por los suelos. Me sentía muy insegura. Cuando mis amigas hablaban de sexo me ponía tensa y escuchaba para ver si me enteraba de qué estaba haciendo mal. Aunque eran y son buenas amigas, no les había contado lo que me pasaba, ¡me moría de vergüenza! La autoestima sexual es algo muy íntimo, te hace sentir muy vulnerable, y aunque con las amigas se puede llegar a ocultar, con las parejas es más difícil porque cuando te desnudas, inevitablemente, también te dejas ver por dentro. Si la autoestima sexual es baja, a pesar de los esfuerzos titánicos que hacemos para que no se note, se sufre enormemente por dentro. 




         




        Como lo había vivido en primera persona, quería entender la relación entre los orgasmos y la autoestima sexual, así que para mi trabajo de investigación de final de carrera decidí analizar si la dificultad de la mujer para tener orgasmos afectaba a su autoestima sexual y, más allá de eso, si también afectaba a su autoestima general. Preparé entonces una encuesta que me respondieron nada menos que 27.000 mujeres gracias a la magia de las redes sociales. De entrada, confirmé lo que ya sospechaba: aquellas mujeres con mayor capacidad para tener orgasmos fácilmente se sentían más satisfechas sexualmente y daban una valoración en autoestima sexual superior a las que no. Confirmé también la segunda hipótesis: existía una relación estadísticamente significativa entre la dificultad para tener orgasmos y la autoestima (no solo en lo referente a lo sexual, sino en general a la valía como persona). 




         




        Es decir, la dificultad para tener orgasmos no solo provoca una menor autoestima sexual y confianza en la cama, sino que también resulta en una menor autoestima personal: afecta a la confianza que tienes en ti y a tu valoración personal. Dicho en otras palabras, cuanta más facilidad de sentir placer tiene una mujer, más segura se siente en la cama, más satisfecha está con su sexualidad y, también, más segura de sí misma se siente en la vida y consigo misma. Así es: la forma en que te sientes en la cama repercute directamente en cómo te sientes en la vida y en la confianza en ti misma. Tiene sentido, porque si nuestra energía sexual no fluye, si no nos sentimos en paz, gozo y alegría con la fuerza creativa que es la sexualidad, todo nuestro ser se ve afectado. La sexualidad es un reflejo de cómo te comportas y cómo estás en la vida. 




         




        Para que vayas entrando en materia, he preparado un cuestionario rápido con el fin de que puedas valorar en qué punto te encuentras en ese sentido. Tómatelo como un juego. No importa dónde estás, importa hacia dónde vas: a un lugar de satisfacción total con tu cuerpo, tu placer y tu vida sexual. Es lo que te mereces. 




         


        

          
Cuestionario 




           




          ¿Cómo está tu autoestima sexual? 




           




          Lee estas afirmaciones y siente si para ti son ciertas. Puntúalas del 1 al 5, según lo identificada que te sientas con ellas. 




           


          

            

              	



                1.   Me siento satisfecha sexualmente 


              

              	



                1 – 2 – 3 – 4 – 5


              

            


            

              	



                2.   Estoy feliz con mi vida sexual 


              

              	



                1 – 2 – 3 – 4 – 5


              

            


            

              	



                3.   Me es fácil conectar con el placer 


              

              	



                1 – 2 – 3 – 4 – 5


              

            


            

              	



                4.   Me siento cómoda con mi sexualidad 


              

              	



                1 – 2 – 3 – 4 – 5


              

            


            

              	



                5.   Me siento a gusto con mi cuerpo cuando tengo sexo 


              

              	



                1 – 2 – 3 – 4 – 5


              

            


            

              	



                6.   Me siento a gusto con mis genitales y mis pechos 


              

              	



                1 – 2 – 3 – 4 – 5


              

            


            

              	



                7.   Estoy tranquila y confío en cómo mi cuerpo responde durante el sexo 


              

              	



                1 – 2 – 3 – 4 – 5


              

            


            

              	



                8.   Considero que mis habilidades sexuales son muy buenas 


              

              	



                1 – 2 – 3 – 4 – 5


              

            


            

              	



                9.   Me siento segura durante una relación sexual 


              

              	



                1 – 2 – 3 – 4 – 5


              

            


            

              	



                10. Tengo confianza en mí misma como pareja sexual 


              

              	



                1 – 2 – 3 – 4 – 5


              

            


          




           




          Ahora suma los puntos. Cuanto más cerca estés de 50, mayor es tu autoestima sexual. Aunque, realmente, más que la puntuación, lo que importa es lo que has sentido al leerlas. Si tu autoestima sexual es alta, al leerlas seguramente has sentido relajación y expansión en tu pecho, conectando con la satisfacción que hay en ti. Fantástico, espero que con este libro sigas expandiendo esa sensación. Si, por el contrario es más baja, puedes haber sentido que tu pecho se encogía, porque algunas de las puntuaciones no son las que te gustaría. Si te ha ocurrido esto último, respira tranquila, leer estas páginas forma parte del viaje que ya has iniciado hacia tu máxima satisfacción sexual, y ahora tienes aún más claro hacia dónde vas. 


        




         


        
Los tres enemigos de la autoestima sexual 




         




        Los resultados del estudio que acabo de compartir contigo nos decían que cuanto más nos abramos al placer y más facilidad tengamos para alcanzar orgasmos, mayor será nuestra autoestima sexual y personal. Según mi experiencia, también es cierto en la dirección opuesta, a mayor autoestima sexual, mayor facilidad para tener orgasmos y sentir placer. La pregunta es por dónde empezar. Me parece que un buen lugar para hacerlo es identificando y transformando lo que para mí son los tres grandes saboteadores de la autoestima sexual: la vergüenza, el miedo y la culpa. 




         




        Exploremos de dónde vienen, cómo se manifiestan y qué verdades y mantras puedes adoptar para transformarlos. 




         


        
Vergüenza 




         




        Imagina esta escena: estás en la cama con alguien que te gusta mucho. Sientes gran atracción y hay mucha química. Os estáis besando, con esos besos que hacen perder el sentido. Estás gozándote, entregada completamente al momento. Notas que su mano te acaricia suavemente un pecho y de repente tu cabeza se enciende y te dice algo como «No le van a gustar mis pechos, son demasiado grandes (o pequeños o caídos)». Intentas ignorarlo y continúas. Ahora estás sentada encima de tu pareja y tu cabeza te dice: «Esta es una mala posición, se me nota mucha barriga, así estoy fatal». Al cabo de un rato, notas como va bajando con su boca hacia tu vulva y automáticamente tu cabeza empieza de nuevo: «No le va a gustar, mis labios son demasiado grandes y huele mal» o «No me he depilado». Intentas no escuchar esas voces y por un rato te funciona y te dejas llevar por el placer. Respiras y sientes cada vez más calor en tu cuerpo, y con la excitación sale de tu interior un gemido de placer salvaje y auténtico, pero de repente te encuentras con sus ojos y tu cabeza te dice algo como «He gemido demasiado, ¿qué va a pensar de mí? ¡Qué vergüenza!». 




         




        ¿Te ha pasado algo parecido alguna vez? Aunque la cosa empiece bien, entregada a la química y al deseo, si aparece la cabeza y empiezas a juzgar tu cuerpo y tus expresiones genuinas, te vas a la mente, y desde ahí no puedes sentir placer porque el placer está en el cuerpo. Lo más absurdo del caso es que la otra persona está encantadísima acariciándote y gozando con tu cuerpo tal cual es. La única que juzga es tu mente, y tú, al creértelo, te has perdido el disfrute. 




         




        No es extraño que te pase esto. Nos pasa a todas. Los cánones de belleza feroces que nos han impuesto son inalcanzables, y esos modelos de perfección física han llegado incluso a los genitales. Solo hay que fijarse en el aumento espeluznante de cirugías de labioplastia para hacer los labios de la vulva más delgados y simétricos, o para emblanquecerlos, incluso con el riesgo de perder sensibilidad en los genitales. 




         




        Pero no estoy aquí para hablarte de todo el daño que nos hacen los estereotipos de belleza, porque eso tú ya lo sabes. Lo que sí quiero decirte es que cada vez que juzgas tu cuerpo, te alejas de él y, por lo tanto, te alejas del placer. La vergüenza te hace creer que tu cuerpo no es lo suficientemente deseable, lo que te genera inseguridad cuando te tocan y hace que te desconectes de las sensaciones de placer. 




         




        La vergüenza a veces va más allá de tu cuerpo físico, y puede llegar incluso a sabotear tus relaciones. Lo hace cuando reprimes el impulso de tomar la iniciativa para tener sexo o incluso te lleva a evitar mantener relaciones sexuales. Por eso, si de verdad quieres experimentar placer, debes dejar de juzgar tu cuerpo y tus impulsos, liberarte de los condicionamientos impuestos y reprogramar tu mente. «¿Cómo?», preguntarás. Pues cambiando la mirada del juicio por la del amor propio. 




         




        Ya basta de buscar incansablemente ser lo suficientemente bella. Eres perfecta y tremendamente deseable tal como eres. No te engañes con la fantasía de que, si tuvieras el cuerpo esbelto de aquella otra mujer, no estarías teniendo todos esos pensamientos. Es probable que esa otra mujer también sienta que su cuerpo no es suficiente y lo esté juzgando. Es hora de salir de este programa de estereotipos imposibles, porque el placer está en el sentir, no en nuestro aspecto. Lo que necesitamos es acallar esas voces, cerrar los ojos, respirar y dejarnos emborrachar por las sensaciones. Todos los cuerpos sienten y eso es todo lo que necesitamos para el placer. Solo hay que dejar de juzgarlos, y amarlos tal como son.  Cuando nos permitimos sentir placer, todo nuestro cuerpo baila de alegría y nos vemos mucho más guapas porque irradiamos belleza de adentro hacia afuera. 




         




        AMA TU CUERPO COMO ES para poder gozarte en él. Ama tu vulva para dejar que la magia del placer se abra a través de ella. 




         


        

          

            	



              Vergüenza 


            

          


          

            	



              Señales: 


            

            	



               Evitas mantener relaciones sexuales 




               Sientes inseguridad cuando te tocan 




               Te desconectas de las sensaciones de placer de tu cuerpo 




               No tomas la iniciativa para tener sexo 


            

          


          

            	



              Creencias 




              limitantes: 


            

            	



               «Mi cuerpo no es lo bastante deseable» 




               «No soy suficiente» 


            

          


          

            	



              Verdades:


            

            	



               Tu cuerpo es perfecto




               Tu vulva es maravillosa 


            

          


          

            	



              Mantra:  


            

            	



              AMO MI CUERPO TAL Y COMO ES


            

          


        




         


        
Miedo 




         




        Tu placer es lo primero. Te lo digo así de entrada porque es importante. Y te digo más: deja de esforzarte en ser una buena amante, olvídate de satisfacer a tu pareja. En lugar de eso, ponte a ti primero, pon tu placer como prioridad. ¿Te incomoda que diga esto? Siempre que lo digo salta el juicio «No, no, eso es egoísta». Pero no lo es. De hecho, es todo lo contrario: poner tu placer primero es lo más amoroso que puedes hacer por tu pareja. No hay nada que dé más satisfacción que hacer el amor con una mujer que se lo está gozando en grande. ¿Quieres ser la mejor amante del mundo? Gózate y disfruta tu cuerpo de verdad. 




         




        ¿Cuántas veces, haciendo el amor, has dejado de pedir lo que necesitabas por satisfacer a tu pareja? ¿Cuántas veces has estado medio fingiendo, esperando a ver si acaba? ¿Cuántas veces has tenido sexo porque toca? La emoción detrás de estos comportamientos es el miedo: a que no me quieran, a que me dejen; en definitiva, a ser rechazada. 




         




        Hay un error de base en todo esto. El sexo no es algo que le das a alguien, es algo que tienes para ti misma y para tu placer, con quien tú deseas. Tu cuerpo es tu templo y tu sexualidad, algo sagrado que hay en ti. Por mucho amor que sientas hacia tu pareja, forzarte para complacer no es amoroso con tu cuerpo. 




         




        Al igual que la vergüenza, el miedo es producto de todos esos siglos en los que la mujer ha sido solo un objeto de deseo y ha necesitado del hombre para subsistir. Aunque esto ya no es así, el miedo a ser rechazadas o abandonadas sigue activándose con mucha facilidad. Por ejemplo, cuando te cuesta poner límites en la cama o pedir lo que necesitas, cuando dejas de respetar lo que te apetece en cada momento o cuando tienes relaciones sexuales sin ganas o fingiendo que sientes placer. 




         




        Lo que hay que entender es que este miedo al rechazo se alimenta de la creencia de que tu valía depende de cómo eres en la cama. Tal vez crees que si eres una gran amante podrás mantener a la pareja que deseas. Entonces pones el foco en satisfacer al otro y te olvidas de ti misma, de tu cuerpo y tus necesidades. Te desconectas de tu placer. Pero todo cambia cuando te colocas como prioridad: conectas con tu energía sexual y aprendes a moverla en tu cuerpo para gozarte libremente. No solo te conviertes en la mejor amante que alguien pueda desear, te transformas en tu mejor amante. Porque lo que tú no te sepas dar, no te lo van a saber dar de fuera. Y seamos honestos, nadie quiere realmente tener sexo con alguien que lo hace por obligación o por miedo. Así es que, si estás leyendo este libro con el objetivo de convertirte en mejor amante, ya sabes cómo: despertando el placer en ti, por ti y para ti, antes que para nadie más. 




         




        TU PLACER ES LO PRIMERO. Y sí, eso también te dará más conexión y satisfacción en pareja. Pero hazlo primero por ti. 




         


        

          

            	



              Miedo 


            

          


          

            	



              Señales: 


            

            	



               Finges placer 




               Tienes relaciones sexuales sin ganas 
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