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			SINOPSIS 




			 




			Más claro, SEXO es la guía de sexualidad definitiva: sin complejos, divertida y muy útil para cualquier edad. En este recorrido aprenderás a entenderte a ti mismo y a explotar al máximo tu placer —a solas o en compañía— mediante teoría, ejercicios y trucos para poner a prueba el ingenio erótico. 




			Ilustrado por Las Rayadas y avalado por el asesoramiento de los expertos de Diversual, este libro es un soplo de aire fresco que pone fin a los tabúes y a los estereotipos, abriendo la puerta (y lo que sea) a una de las cosas más importante de la vida: el sexo.  




			

	 


	 	

	 

   




			UNA GUÍA


			DE DIVERSUAL 




			 




			Más claro,


	   SEXO




			 




			PARA ABRIR TU MENTE 




			Y OTRAS COSAS 
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			El sexo es una parte fundamental en nuestras vidas y está directamente relacionado con nuestra salud. Una buena salud sexual se traduce en un aumento del bienestar y de la calidad de vida de las personas y, por tanto, de la salud en general. Pero, para esto, deberíamos tener en nuestra totalidad derecho a una información completa y contrastada y a una educación afectivo-sexual integral. ¿Cómo es posible que ante un tema tan importante para nuestro bienestar y nuestra felicidad no exista una educación completa, accesible y gratuita? 




			 




			Esto es lo que llevamos preguntándonos más de diez años, desde que iniciamos el proyecto Diversual, y es la razón por la que hemos convertido la EDUCACIÓN SEXUAL —en mayúsculas— en una de nuestras misiones más importantes. 




			 




			Una educación sexual de calidad debería ofrecerse desde una visión global, con perspectiva de género y siendo lo más inclusiva posible. Pero la mayoría de la juventud aprende los conceptos básicos sobre sexualidad de una forma confusa y contradictoria: basa su aprendizaje en el porno, en lo que ve en las redes sociales o en lo que escucha de terceras personas, en muchos casos bajo criterios machistas y tendencias patriarcales. Pocas veces esa información viene de profesionales cualificados en el tema, de expertos en sexología o, al menos, de sus padres o del profesorado. 




			 




			Salud sexual no solo es aprender a poner un preservativo, a no contraer una infección de transmisión sexual (ITS) o a saber gestionar el vaginismo, sino que también es vivir nuestra sexualidad como algo placentero y, a la vez, beneficioso para nuestro desarrollo personal y bienestar emocional. 




			 




			Es por eso que tener una buena base en sexualidad ayudará a la juventud a asentar unos pilares sólidos para entender sus gustos, fantasías y necesidades sexuales e identificar las reacciones de su cuerpo sin juzgarse ni avergonzarse, en un entorno libre de prejuicios. Una educación sexual enriquecedora les permitirá conocerse mejor, aceptarse y disfrutar, y les enseñará a relacionarse libremente con otras personas de forma sana, respetando su voluntad y sus gustos. 




			 




			La formación sexual actual es de escasa calidad; parte en la niñez, pero continúa así durante la edad adulta y, muchas veces, hasta la vejez. Todos hemos escuchado hablar de personas que, a edades avanzadas, no han sido capaces de tener experiencias sexuales de calidad. Y es posible que en tu propio entorno conozcas a gente con grandes carencias en materia de sexualidad, que aún en la edad adulta no han descubierto lo que realmente les excita y les motiva. O personas que, tengan o no pareja, tienen su vida sexual aparcada en el garaje de forma indefinida. ¡Esto no debería ocurrir! Si la sexualidad está relacionada directamente con nuestro bienestar, ¿no debería ser un tema prioritario? 




			 




			El conocimiento es poder, pero, cuando nos referimos a educación sexual, ¡aún más! Y es que cuanto más te conozcas, más placer podrás experimentar. No solo en solitario, sino que en las experiencias en pareja serás capaz de comunicar mejor lo que te gusta y cómo, para así disfrutar aún más. Cuanto más conocimiento tengas sobre algo, más opciones y mejores formas de manejar el placer tendrás… Prometido. 




			 




			Podemos afirmar con total seguridad que no hay salud física ni mental sin salud sexual. Cuidar la sexualidad es tan importante como cuidar tu alimentación o hacer ejercicio, por lo que la formación sexual debería ser una materia a tener en cuenta a lo largo de toda la vida, tengas o no pareja y sea cual sea tu edad. 




			 




			Nadie nace sabiendo. Da igual que tengas veinte que cincuenta que ochenta años. Como en cualquier otro tema, la sexualidad se basa en un aprendizaje constante. Además, tus gustos y tus necesidades también cambian con los años. Somos seres sexuales desde que nacemos hasta que morimos, por lo que trabajar de forma continuada la vida sexual hará que evoluciones como persona y siempre goces de una sexualidad plena, placentera y, por lo tanto, saludable. 




			 




			¡Y justo para eso estamos aquí! A lo largo de este libro aprenderás y reaprenderás a disfrutar más plenamente de tus experiencias sexuales: te hablaremos de prácticas para mejorar tu autoconocimiento sexual y te daremos consejos para disfrutar en pareja; encontrarás la información que necesitas para desmontar los mitos y las creencias erróneas que aún existen en torno al placer sexual. Y todo ello de una forma directa, clara y muy didáctica. 




			 




			¿Empezamos…? 
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			PARTE 1 




			 




			En este primer bloque vamos a centrarnos en algo verdaderamente importante: tú. 




			 




			A lo largo de este bloque aprenderás a entender mejor cómo te sientes y por qué, y te ayudaremos a conocer —y mejorar, si tú quieres— el nivel de tu autoestima sexual. 




			 




			Experimentar y descubrir qué te gusta en solitario es el primer paso para disfrutar más, también en pareja. Por eso, te daremos las herramientas y las técnicas necesarias para autoexplorarte mejor, con un poco de anatomía y mucho mucho de práctica. 




			 




			Por último, pero no menos importante, te contaremos todo lo que debes saber sobre el cuidado sexual y te ayudaremos a descubrir qué pueden hacer los juguetes eróticos por ti y por tu placer. 




			

	 


	 	

	 

   




			CAPÍTULO 1 




			 




			CÓMO TE SIENTES 






			

	 


	 	

	 

   




			GÉNERO, IDENTIDAD Y ORIENTACIÓN SEXUAL 
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			A veces, los derechos y libertades de todas las personas se ven condicionados por normas sociales que solo reconocen dos asignaciones para el sexo y el género: el masculino para el hombre y el femenino para la mujer. 




			 




			Existen tantas formas de vivir la sexualidad y tantos tipos de cuerpos e identidades diferentes que cada caso es único e irrepetible. Por eso, la creación de estereotipos o de expectativas erróneas puede ser discriminatoria y alejarnos de la realidad. 




			 




			En este capítulo intentaremos visibilizar las diferentes opciones de géneros, cuerpos, identidades y orientaciones sexuales que existen desde un punto de vista informativo. 




			 




			Seguramente se nos escapen algunas opciones, pero queremos que estas líneas sirvan de punto de partida para reflexionar y tomar una mayor consciencia sobre el tema, reivindicando así más tolerancia. 




			 




			QUÉ ES EL GÉNERO 




			 




			El género es el rol que se ha construido socialmente en torno a lo que se considera apropiado para una persona dependiendo de si tiene vulva o pene: las actividades que le gustará realizar, su comportamiento, algunos atributos… 




			 




			Estereotipos de género 




			 




			Se conoce como estereotipos de género a aquellas imágenes fijas que la sociedad tiene sobre lo que debería ser la feminidad y la masculinidad. Estos estereotipos se han asociado la mayoría de veces a características sexuales, por lo que se acaban generando unas falsas expectativas de lo que cada sexo debería ser y parecer. 




			 




			Así, por ejemplo, se consideran masculinos rasgos físicos y de la personalidad que tienen que ver con ser más fuerte, mostrar menos sensibilidad, tener unas facciones más duras, más vello… Y, por el contrario, se considerarían rasgos femeninos aquellos como ser una persona con mayor sensibilidad, mayor intuición, con unas facciones más suaves o con menos vello. 




			 




			Roles de género 




			 




			Los roles de género son esas funciones que la sociedad ha asignado a cada sexo, ya sea en el ámbito público o en el privado. Un ejemplo: un rol social femenino muy extendido es el rol cuidador y responsable de las labores domésticas, mientras que el rol social masculino ha consistido tradicionalmente en conseguir un trabajo remunerado para llevar el sustento a casa, manteniendo así a toda la familia. 




			 




			Estos roles de género se han ido quedando desactualizados conforme se ha tenido acceso a funciones que antes solo parecían femeninas o masculinas. 
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			TU CUERPO Y LA SEXUACIÓN 




			 




			Cuando naces, lo haces con una serie de caracteres sexuales conocidos como «primaros» y con unos cromosomas y tipos de hormonas que se pueden clasificar como femeninos (hembra), masculinos (macho) o combinados (intersexual). 




			 




			Antes de continuar, queremos recordarte algo muy importante: tu cuerpo NO determina tu identidad, ni tampoco va a determinar la orientación de tu deseo sexual. 




			El proceso de sexuación es un proceso muy complejo, con muchos matices distintos y variaciones en los diferentes niveles que se tienen en cuenta: 




			 




			EL CARIOTIPO, cómo se organizan los cromosomas, es decir, XX, XY, XXY… 




			 




			EL NIVEL HORMONAL, los niveles de andrógenos, estrógenos y progestágenos. 




			 




			LAS GÓNADAS, que son las glándulas genitales encargadas de elaborar las células reproductoras (si son ovarios o testículos). 




			 




			EL NIVEL GENITAL interno y externo. 




			 




			OTRAS CARACTERÍSTICAS SEXUALES secundarias, como el tamaño de las mamas o si se tiene más o menos vello en determinadas zonas. 




			 




			Hablamos de intersexualidad cuando existe un conjunto de posibilidades en un rango de variabilidad sexual que no resulta tan evidente al nacer, momento en el que se confirma la asignación sexual. Según los criterios biomédicos, una persona intersexual no entraría dentro de la categoría social de cuerpo de macho o hembra. A veces será necesario que pasen varios años, hasta la pubertad, para concretar la asignación sexual, conforme el resto de características sexuales secundarias vayan apareciendo. Otras veces será necesario realizar exámenes médicos adicionales, por lo que puede pasar un largo período de tiempo sin que se sepa el resultado de la sexuación. 
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			QUÉ ES LA IDENTIDAD DE GÉNERO 




			 




			La identidad de género o identidad sexual es esa sensación de pertenencia que tienes respecto a un género, la cual hace referencia a cómo sientes y expresas emocionalmente ese género. 




			 




			La identidad sexual NO tiene por qué corresponderse con el sexo biológico con el que se nace: por eso hablamos de realidades cis (cisgénero) y de realidades trans o trans*. 




			 




			REALIDADES CIS. Hablamos de personas cis o cisgénero cuando existe correspondencia o continuidad entre la identidad que se siente (hombre o mujer) y el sexo asignado al nacer (macho o hembra). 




			 




			REALIDADES TRANS. Hablamos de personas trans o trans* cuando no existe correspondencia o hay discontinuidad entre la identidad que se siente (hombre o mujer) y el sexo asignado al nacer (macho o hembra). 




			 




			El concepto trans* con un asterisco hace aún más hincapié en la diversidad a la hora de concebir el cuerpo, la identidad y todas las vivencias que sobrepasan lo que se ha establecido socialmente. Aunque el término «trans» ya se use como una identidad en sí misma, se utiliza el término «trans*» como término paraguas para incluir a personas con diferentes identidades y expresiones de género: personas transgénero, transexuales, con expresión de género diverso y otras variaciones. 




			 




			La expresión exterior 




			 




			La expresión exterior hace referencia a la apariencia de una persona a través de sus rasgos físicos y su comportamiento: cómo se viste, cómo se peina, cómo son sus gestos… Esta expresión exterior no es fija y puede variar con el tiempo, además de verse influenciada directamente por la asignación de sexo o por las expectativas que la sociedad tiene de esa persona. 




			 




			Sin embargo, esta expresión exterior no tiene por qué corresponderse con el sexo que se ha asignado al nacer o con la identidad de género de esa persona. Habrá características innatas que no se puedan modificar como el tono de la voz o la altura que se tenga, pero otras cosas irán relacionadas con la personalidad y los gustos de cada persona. 




			 




			Una vez más, las expectativas sobre lo masculino o lo femenino que estén basadas en la expresión exterior solo responderán a estereotipos que existan sobre esa misma expresión de género. 




			 




			QUÉ ES LA ORIENTACIÓN SEXUAL 




			 




			La orientación sexual se refiere a quién te atrae, tanto a nivel sexual como emocional. Es la atracción (o la ausencia de ella) emocional, física, afectiva… que puedes sentir hacia una o más personas, ya sean de tu mismo género, de un género diferente al tuyo o de más de un género. 




			 




			Las diferentes orientaciones sexuales también han ido evolucionando a lo largo de los años y los términos han ido adaptándose, al igual que lo ha hecho la sexualidad: 




			 




			HETEROSEXUALIDAD. Cuando la persona siente atracción hacia personas del sexo opuesto. 




			 




			HOMOSEXUALIDAD. Cuando la persona se siente atraída hacia otras personas de su mismo sexo. 




			 




			BISEXUALIDAD. Cuando la persona siente atracción hacia otra persona, independientemente de cuál sea el sexo asignado al nacer de esta o su identidad sexual. 




			 




			ASEXUALIDAD. Cuando existe una falta de atracción sexual hacia otras personas, aunque sí se puede sentir otro tipo de atracción, como la emocional, la afectiva… 
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			Existen muchos otros tipos de orientaciones sexuales y es algo muy personal, que cada cual puede definir según cómo se sienta al respecto. La orientación sexual es independiente de la orientación relacional y de los tipos de relaciones sexoafectivas, de los que hablaremos más adelante. 




			 




			Para ayudarte a diferenciar mejor los conceptos que acabamos de tratar, hemos elaborado esta tabla con una pequeña definición sobre a qué hace referencia cada uno de los términos: 




			 




			SEXO BIOLÓGICO. Es el sexo con el que naces, teniendo en cuenta la apariencia de los caracteres sexuales externos, las hormonas y los cromosomas. 




			 




			GÉNERO. Es una construcción social y cultural, más o menos aceptada, de características físicas, psicológicas, de comportamiento… que se asocia a lo que debe ser y parecer una persona con vulva o pene. 




			 




			IDENTIDAD SEXUAL. Es la sensación de pertenencia a un género y hace referencia a cómo te sientes y te expresas con respecto a él. No siempre se corresponde con el sexo biológico, por eso hablamos de realidades cisgénero (cuando sí corresponde) y de realidades trans (cuando no ocurre). 




			 




			EXPRESIÓN EXTERIOR. Es la apariencia de la persona a través de su comportamiento, sus rasgos físicos, sus gestos, su estilo vistiendo… No es fija en el tiempo y tampoco tiene por qué corresponderse con el sexo biológico ni con la identidad sexual. 




			 




			ORIENTACIÓN SEXUAL. Hace referencia a quién te atrae, tanto sexual como emocionalmente. Es la atracción física, emocional, afectiva… que sientes hacia otra persona o personas. 




            


	    


        




			LA AUTOESTIMA SEXUAL 
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			Cualquiera, alguna vez, hemos pasado por épocas en la vida en las que nuestros niveles de autoestima no estaban en su mejor momento. «No le va a gustar lo que estoy haciendo», «No me siento con el suficiente atractivo para que pueda desearme», «Seguro que no se lo pasa bien conmigo…». ¿Alguna vez has tenido este tipo de pensamientos? 




			 




			Sentirse con una baja autoestima sexual es más frecuente de lo que crees, pero se puede trabajar y mejorar sea cual sea el nivel. Cuando te encuentres en esa fase, puedes darle la vuelta para abrir las puertas a todo lo que está por venir. 




			 




			QUÉ ES LA AUTOESTIMA SEXUAL 




			 




			Cuando hablamos de autoestima en general, nos referimos a la valoración global que tienes de tu persona. Con autoestima sexual estamos refiriéndonos a la valoración propia que tienes con respecto a los diferentes temas sexuales: si te sientes bien con tu cuerpo, cómo te comportas, cómo interactúas con otras personas, si sientes que mereces placer… 




			 




			La autoestima sexual influye directamente en tus relaciones sexuales y, sobre todo, en tu capacidad para disfrutar de ellas (o no). Una autoestima más alta o más baja puede interferir en tus pensamientos y estos, a su vez, en tu grado de satisfacción. 




			 




			Por ejemplo: una baja autoestima puede generar pensamientos negativos que te limiten y acaben boicoteando tu propio placer. No quitarse la ropa, preferir la luz apagada, no querer cambiar de postura… son solo algunos indicadores de que esa persona no se siente lo suficientemente segura de su cuerpo y no quiere mostrarlo. A menudo, somos precisamente los más críticos con nuestra propia persona y nos juzgamos con demasiada dureza. 
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			CONSEJOS PARA MEJORAR TU AUTOESTIMA SEXUAL 




			 




			VALÓRATE 




			 




			El primer paso hacia una mejor autoestima empieza en ti. Valórate, va-ló-ra-te, ¡VALÓRATE! Porque, aunque no sea fácil, el comienzo del cambio está en interiorizar este mensaje. Cada pequeño paso que das te acerca un poco más a una mejor autoestima. 




			 




			APRENDE Y EXPERIMENTA 




			 




			Un mayor conocimiento sobre la sexualidad, en general, y tu sexualidad, en particular, puede ayudarte a dejar las inseguridades de lado. El conocimiento es poder y, cuando a sexualidad se refiere, aún más. Por eso, lee, infórmate y empápate de todo lo que puedas sobre sexualidad. Si tienes esta guía entre tus manos es un buen punto de partida. 




			 




			Pasa de la teoría a la práctica y continúa experimentando en tu propia piel. Aprender a conocerte mejor te ayudará a saber lo que te gusta y cómo te gusta, también en el terreno sexual. 




			 




			MÁRCATE METAS REALISTAS 




			 




			Elige aquellas metas a tu alcance que puedas cumplir para que sea más fácil llegar a ellas. Si no puedes cumplir alguna, ¡no te culpes! Solo tienes que atreverte a afrontarla de nuevo y volver a empezar. Puedes comenzar marcándote como meta transformar lo negativo en positivo: por cada pensamiento negativo que cruce tu mente, dedícate un comentario positivo que transforme el pensamiento anterior. 




			 




			NO TE COMPARES 




			 




			No hay dos personas iguales, tampoco en lo que se refiere a sexualidad. En tu camino hacia una vida sexual más placentera, no te compares con nadie más que con tu propia persona. 




			 




			HAZ MÁS COSAS QUE TE HAGAN SENTIR BIEN 




			 




			Ponte esa canción que te hace sentir taaaan bien en bucle, baila —para ti— con ese conjunto de ropa interior que tanto te gusta, date una sesión de autoplacer con ese juguete erótico al que le tienes tantas ganas… Todo aquello que te haga sentir bien ¡será bienvenido! 




			 




			APRENDE A DECIR «NO» 




			 




			Puede parecer obvio, pero si haces más cosas que te hagan sentir bien, también deberías hacer el ejercicio de dejar de lado aquellas que te hacen daño y decir más veces eso de «Gracias, pero no». De verdad, es fácil: solo tienes que llevarlo a la práctica (y sí, este consejito aplica para TODO en esta vida). 




			 




			PEDIR AYUDA TAMBIÉN ES MEJORAR TU AUTOESTIMA 




			 




			Si, a pesar de todas estas recomendaciones, sientes que un profesional te ayudaría a combatir mejor tus miedos e inseguridades, no dudes en pedir consejo a una persona especializada en psicología o sexología. 




			 




			En toda experiencia sexual es importante disfrutar del camino, pero si ese camino está lleno de miedos e inseguridades será más difícil pasarlo bien. Una buena autoestima sexual te dará la confianza que necesitas para experimentar, sentirte más deseable y continuar explorando y disfrutando de tu sexualidad de una forma más placentera. 




			 




			



				EJERCICIO 




				 




				¿CUÁL ES MI NIVEL DE AUTOESTIMA SEXUAL? 




			




			 




			La autoestima sexual es tan importante como cualquier otra. Si quieres saber en qué punto está la tuya, te lo ponemos fácil… ¡Coge bolígrafo o lápiz y responde a estas doce preguntas! 




			 




			La puntuación 1 es igual a «Nada de acuerdo» y la puntuación 5 significa «Totalmente de acuerdo». 




			 




			1. Creo que los encuentros sexuales se me dan bien. 




			 




			1        2        3        4        5 




			 




			2. Considero que mis capacidades sexuales son muy buenas. 




			 




			1        2        3        4        5 




			 




			3. Me comunico libremente en las relaciones sexuales que tengo. 




			 




			1        2        3        4        5 




			 




			4. Me siento en confianza con la otra persona. 




			 




			1        2        3        4        5 




			 




			5. Tengo confianza personal sexualmente hablando. 




			 




			1        2        3        4        5 




			 




			6. En la actualidad, me encuentro a gusto sexualmente. 




			 




			1        2        3        4        5 




			 




			7. Mi vida sexual está por los suelos. 




			 




			1        2        3        4        5 




			 




			8. Me decepciona la vida sexual que tengo. 




			 




			1        2        3        4        5 




			 




			9. Estoy infeliz con mi vida sexual. 




			 




			1        2        3        4        5 




			 




			10. Pienso todo el rato en sexo. 




			 




			1        2        3        4        5 




			 




			11. El sexo me inquieta la mayor parte del tiempo. 




			 




			1        2        3        4        5 




			 




			12. Ahora mismo, pienso en sexo más que en cualquier otra cosa. 




			 




			1        2        3        4        5 




			 


         

			RESULTADOS: 




			 




			Preguntas de la 1 a la 6:  




			Están relacionadas con tu nivel de autoestima sexual. 




			 




			Si has contestado con puntuaciones altas, quiere decir que tu autoestima sexual también es elevada. Si, por el contrario, tus respuestas son puntuadas con calificaciones bajas, ya sabes que tienes que trabajar en ella para intentar mejorarla. 




			 




			Preguntas de la 7 a la 9:  




			Están relacionadas con la confianza sexual. 




			 




			Si las notas que has puesto a estas preguntas son bajas, tendrás una alta confianza sexual. Pero si has elegido puntuaciones altas, ¡cuidado! Lo ideal es que estés pendiente de cómo te sientes y por qué. 




			 




			Preguntas de la 10 a la 12:  




			Están relacionadas con la obsesión sexual. 




			 




			Si las calificaciones a estas preguntas han sido bajas, no hay nada de qué preocuparse. Sin embargo, si han sido altas, puede que el tema del sexo te obsesione un poco. Sería aconsejable que prestaras atención a este rasgo y lo gestionaras. 




			 


         

         



			Sea cual sea tu nivel de autoestima, tienes a tu disposición profesionales de la salud que pueden ayudarte a través de terapia psicológica siempre que lo necesites. Que no te dé vergüenza recurrir a la ayuda de un experto en sexología si crees que eso puede hacerte sentirte mejor. 




			 




			Cada logro en cuanto a autoestima, por pequeño que sea, cuenta. Date el tiempo que necesites para seguir aprendiendo, para practicar y para continuar mejorando en ti y en tu autoestima sexual. 


             

             




			

	 


	 	

	 

   




			CAPÍTULO 2 




			 




			AUTOCONOCIMIENTO Y AUTOEXPLORACIÓN 




			

	 


	 	

	 

   




			LA RESPUESTA SEXUAL: FASES, DESEO Y ORGASMOS 
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			Tienes ganas, te excitas, lo haces y, con suerte, llega el orgasmo. Así de simple es el sexo, ¿no? ¡Pues no! No es tan sencillo, y en la práctica deben activarse una serie de procesos y reacciones corporales para que todo esto suceda y puedas disfrutarlo. 




			 




			Conocer las distintas fases que atraviesa tu cuerpo durante el acto sexual, de qué manera responde a los estímulos eróticos y cuáles son tus tiempos forma parte del autoconocimiento. Cuanto mayor sea este, más satisfactoria será tu vida sexual. 




			 




			Es probable que conozcas los términos «excitación» y «deseo», pero quizá lo que no sabes es que los dos forman parte de lo que se denomina «ciclo de la respuesta sexual», que engloba todos los cambios físicos y hormonales que se producen en una persona desde que comienza a sentir ganas hasta que llega al ansiado clímax. Y ¡ojo!, que el tema tiene mucha más miga de lo que puedas creer… 




			 




			La respuesta sexual humana fue definida por los sexólogos Masters y Johnson en 1966 (si ya has visto la fantástica Masters of sex, seguro que te resultan familiares) e incluye cuatro fases: excitación, meseta, orgasmo y resolución. En 1979, la doctora Helen Singer Kaplan, considerada uno de los grandes referentes de la sexología moderna, añadió el deseo como la primera etapa del ciclo de la respuesta sexual y la definió como una fase de excitación psicológica que ocurre a nivel mental. 




			 




			FASES DE LA RESPUESTA SEXUAL 




			 




			Si consideramos la respuesta sexual como un ciclo de cinco etapas que transcurren sucesivamente en el tiempo a medida que aumenta el nivel de excitación, se podría representar en una gráfica como esta: 
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			Es importante recalcar que el paso de una fase a otra no es automático, es decir, la respuesta sexual no se desencadena sin que haya vuelta atrás, no. Se necesita un flujo constante de excitación y estimulación para ir pasando de una fase a otra; si no, es posible que se pare e incluso se necesite volver a empezar. Todas las fases tienen una duración variable —entre minutos y horas—, excepto el orgasmo, que puede durar de dos a doce segundos. 




			 




			¿En qué consiste cada fase? 




			 




			1. FASE DE DESEO. Es la etapa donde se generan los pensamientos, las emociones, el interés y la atracción que te provocan las ganas de tener una relación sexual. En esta fase no se producen cambios físicos observables, aunque sí pueden producirse a nivel interno (como la elevación de tu frecuencia cardíaca, por ejemplo). 




			 




			2. FASE DE EXCITACIÓN. Con el incremento del deseo y el estímulo sexual adecuado, empieza la fase de excitación. En esta etapa, el cerebro envía mensajes que provocan cambios corporales observables externamente, como la erección, la lubricación, el aumento de tamaño del clítoris…, además de un crecimiento de sensibilidad que hace que cualquier estímulo sea cada vez más placentero. 




			 




			3. FASE DE MESETA. Es la fase en la que se mantiene la excitación más o menos estable y los cambios de la fase anterior alcanzan un máximo. Es considerada como la antesala al orgasmo. 




			 




			4. EL ORGASMO. Es la fase en la que se libera toda la tensión sexual acumulada y, en general, coincide con el pico de placer más alto. Es tal el deseo por llegar al orgasmo, y las preocupaciones y dudas que suscita, que profundizaremos en él más adelante a lo largo de varios capítulos. 




			 




			5. FASE DE RESOLUCIÓN. Es la pérdida progresiva de la tensión sexual y la vuelta al estado previo a la fase de excitación, junto con la sensación de relajación y bienestar propiciada por la liberación de serotonina. En las personas con pene incluye el período refractario o fase de recuperación, que es el tiempo que transcurre entre una eyaculación y la posibilidad de volver a excitarse, producirse la erección y desencadenarse de nuevo el ciclo. Esta fase refractaria no la experimentan las personas con vulva, algo que, con los estímulos adecuados, les permite tener varios orgasmos consecutivos: el denominado multiorgasmo. 




			 




			Hay que tener en cuenta que esta sucesión de fases de la respuesta sexual puede sufrir variaciones según el momento o la persona y que a veces es difícil delimitar las distintas etapas. Pueden durar más o menos, que no se recorran todas o que los cambios físicos y fisiológicos se manifiesten con mayor o menor grado. 




			 




			Cambios fisiológicos que se producen en cada fase de la respuesta sexual 




			 




			Según la persona y/o el momento, en cada fase se producen distintos cambios fisiológicos, pero pueden no aparecer todos ni con la misma intensidad cada vez. 




			 




			HORMONAS IMPLICADAS EN LA RESPUESTA SEXUAL 




			 




			En la práctica sexual participan distintas hormonas que hacen que el sexo sea placentero, tanto física como emocionalmente. 




			 




			Imagínate un malabarista que juega con tres pelotas: los estrógenos, la progesterona y la testosterona. Estas tres hormonas son las más importantes para el mantenimiento del deseo sexual. Es fundamental que las tres estén en funcionamiento y en perfecto equilibrio, pero, a veces, alguna puede fallar por motivos externos tales como el embarazo, medicamentos o algunas enfermedades, que hacen que el debido funcionamiento de una de las tres (o de las tres) se interrumpa. 




			 




			Durante la fase de deseo se libera también adrenalina, que aumenta la frecuencia cardíaca, estimulando la circulación sanguínea. Todas ellas ayudan a iniciar la fase de excitación en la que se segregan endorfinas de forma creciente hasta alcanzar el orgasmo, momento en el que se libera oxitocina, dopamina y serotonina, intensificando así el placer. 




			 




			Otra hormona que también se relaciona con el deseo es la hormona del crecimiento, que aumenta su nivel hasta cinco veces durante el acto sexual. 




			 




			¿A QUÉ LLAMAMOS DESEO? 




			 




			El deseo es lo que coloquialmente llamamos «las ganas de tener sexo» y es la fase más psicológica de la respuesta sexual. A veces se confunde deseo con excitación, pero durante el deseo no se producen señales externas, algo que en la excitación sí ocurre. Algunas personas creen tener un problema de excitación porque tienen dificultades de erección o no lubrican lo suficiente, pero su problema realmente está en la falta de deseo. 




			 




			El deseo no es algo estático, sino que varía a lo largo de la vida e incluso de los días: según el momento vital, las circunstancias que estemos viviendo, el estado emocional, las preocupaciones, el uso de ciertos medicamentos… Debemos asumir con naturalidad esta variación para que no nos produzca malestar y/o buscar ayuda profesional para mejorar el deseo si es necesario. 




			 




			Tampoco existe un nivel de deseo óptimo, sino que cada persona posee un nivel de deseo conocido como «deseo basal», es decir, el nivel con el que dicho individuo se siente bien. Eso sí, el deseo siempre puede trabajarse: podemos realizar acciones para elevarlo o disminuirlo, teniendo en cuenta siempre que la magia no existe, que el cuerpo humano no posee un botón para encenderse, sexualmente hablando. Vivimos en un mundo hipersexualizado en el que tendemos a exigir(nos) un deseo sexual excesivamente alto porque creemos que es lo normal, pero las comparaciones son odiosas y el objetivo debería ser sentirte bien con tu vida sexual sin imponerte un número o una frecuencia de encuentros sexuales determinada. 




			 




			¿DE QUÉ HABLAMOS CUANDO HABLAMOS DE EXCITACIÓN? 




			 




			En la fase de excitación, la tensión sexual aumenta alimentada por los estímulos eróticos y puede durar más o menos según el momento, la persona o las circunstancias. Aquí juega un papel importante la mente: en caso de que se racionalice en exceso este momento o surjan miedos, dudas o inseguridades, la excitación puede desaparecer, disminuir o no llegar a aparecer nunca. 




			 




			Es importante focalizar la atención en el acto sexual y tratar de elevar la excitación al máximo mediante acciones que nos motiven especialmente: masajes, juegos, palabras… Todo esto alargará esta fase y aumentará la tensión sexual favoreciendo la llegada al orgasmo, pero también permitirá disfrutar mucho más de cualquier práctica que se realice y de la experiencia sexual en su totalidad. Démosle al nivel de excitación la importancia que se merece. 




			 




			La fase de excitación puede verse alterada o dificultada por estrés, por hipertonías o hipotonías de los músculos pélvicos que permiten la erección del pene y el clítoris, por alteraciones hormonales… Según el caso —y tras el análisis de lo que puede estar provocando la falta de excitación—, esta dificultad puede mejorarse ejercitando el suelo pélvico, con tratamientos hormonales o conductuales o trabajando los pensamientos negativos y los miedos que se puedan tener. 




			 




			¿QUÉ ES UN ORGASMO? 




			 




			La palabra orgasmo proviene del griego ὀργασμός, que podría traducirse como «hinchazón» y «plenitud». Así, podríamos definir el orgasmo como un pico de placer intenso provocado por la secreción de serotonina, oxitocina y dopamina junto con la liberación de tensión sexual, es decir, la contracción rítmica de los músculos perineales y los órganos reproductores. 




			 




			Aunque cada persona es diferente y vive y siente el placer de una forma distinta, normalmente el clímax sucede cuando la tensión muscular y la sensación de placer alcanzan su punto máximo. En las personas con pene, el orgasmo está vinculado a la eyaculación del semen, mientras que en las personas con vulva puede producirse (o no) la eyaculación. 




			 




			Todas las personas tenemos derecho al placer ¡y al orgasmo!, pero antes de continuar es importante dejar una cosa clara: alcanzar o no el clímax no debería ser nunca un indicativo de la satisfacción de la experiencia sexual. Y es que lo importante no es llegar, sino saber disfrutar del camino. Con orgasmo o sin él, el foco debe estar en gozar durante toda la experiencia, porque si ponemos tal foco en el orgasmo no solo nos podemos perder un montón de placer, sino que corremos el riesgo de no experimentarlo. Ya sabes lo que dicen: basta con desear mucho algo para no conseguirlo. Pues eso. 




			 




			¿EXISTEN DIFERENTES TIPOS DE ORGASMOS? 




			 




			Y ahora, resolvamos la pregunta del millón respecto a los tipos de orgasmos de las personas con vulva: ¿existe un orgasmo vaginal y uno clitoriano? 




			 




			Respuesta corta: no, el orgasmo es solo uno y se da en el cerebro. Otra cosa es la forma de llegar a él. Hay un dato que te va a aportar luz de una vez por todas: cuando se estimula internamente la vagina, se está estimulando indirectamente el clítoris. ¡Sí! Incluso si estimulas los labios vaginales, también estarás estimulando el clítoris. Y lo verás mucho más claro cuando hablemos de la anatomía de la vulva y el clítoris. 




			 




			De momento, dejemos de hablar de orgasmo clitoriano, vaginal, vagino-clitoriano… o cualquier otra expresión que nos aleje de lo verdaderamente importante: ¡tu propio placer! 




			 




			Como ya te hemos contado, el orgasmo no debería ser el único fin de una relación sexual, pero nunca está de más recordar el porqué. Si consideras el orgasmo como una meta a la que tienes que llegar sí o sí, no vas a disfrutar igual de la experiencia e incluso puede que sea más difícil alcanzarlo si centras tus pensamientos en eso en vez de disfrutar (sobre todo en personas con vulva). 




			 




			Vale, pero… aunque el orgasmo no deba ser el objetivo, a nadie le amarga un dulce, ¿verdad? Y hay algunas herramientas que pueden hacerte llegar a ese tan deseado orgasmo con mayor facilidad. 
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			¿LOS ORGASMOS SON DIFERENTES EN PERSONAS CON VULVA Y EN PERSONAS CON PENE? 




			 




			Como vimos en el apartado de la respuesta sexual, existen ciertas diferencias entre el orgasmo en personas con pene y el orgasmo en personas con vulva. 




			 




			La primera diferencia es la duración: en personas con vulva puede durar hasta veinte segundos, mientras que en personas con pene dura un máximo de unos diez segundos. Otra diferencia importante es que el orgasmo en personas con pene va acompañado casi siempre de la eyaculación o expulsión seminal, mientras que en personas con vulva puede producirse o no la eyaculación y, además, esta no se expulsa a propulsión, sino que muchas veces queda en el interior de la vagina. 




			 




			Lo que sucede tras el orgasmo también es diferente, ya que las personas con vulva pueden seguir estimulándose tras haberlo alcanzado para conseguir orgasmos concatenados, es decir, tienen la posibilidad de experimentar el multiorgasmo. Sin embargo, las personas con pene necesitan un descanso para poder experimentar otro orgasmo, tiempo que se conoce como «período refractario». 
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			¿QUÉ PUEDE DIFICULTAR LA LLEGADA AL ORGASMO? 




			 




			Antes de entrar en cómo llegar al orgasmo —que probablemente es lo que más te interesa—, es importante hablar de las causas que pueden dificultar alcanzarlo. La realidad es que no siempre es fácil, sobre todo, si tienes vulva. Eso sí, solo en un pequeñísimo porcentaje de las personas con dificultad para alcanzar el orgasmo las causas son físicas. En la inmensa mayoría están relacionadas con cuestiones mentales, que afortunadamente son mucho más fáciles de tratar y superar. 




			 




			Según un estudio de Diversual sobre el orgasmo femenino, el porcentaje de personas con vulva que alcanza el orgasmo durante la masturbación aumenta conforme se incrementan sus edades, siendo un 78,9 % entre 18-24 años y un 88,3 % en la franja de edad entre 36-45 años. Puede influir el grado de autoconocimiento y experiencia que atesoramos según envejecemos, así como la distinta influencia de los factores mentales a diferentes edades. 
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			Entre los motivos físicos o fisiológicos para no llegar al orgasmo podemos encontrar algunas enfermedades cardiovasculares, hepáticas o renales, alteraciones metabólicas, trastornos endocrinos, lesiones medulares… y también los efectos causados por algunos medicamentos. 




			 




			Es importante recalcar que la mayoría de personas con vulva necesitan una estimulación directa o indirecta del clítoris, por lo que, si no tienes en cuenta a este pequeño gran órgano del placer, alcanzar el clímax puede costar un poco más. 




			 




			Las causas «no físicas» para no llegar al orgasmo son muchas y variadas: desde una nula o deficiente educación sexual recibida hasta un conjunto de aspectos psicológicos, como una baja autoestima general, la autoimagen corporal, sentirse incapaz de lograrlo, estar en un momento vital complicado, sufrir situaciones de estrés, miedos y pensamientos negativos, etcétera. 




			 




			Durante las relaciones de pareja pueden influir, además de todos los anteriores, temas que tengan que ver con la relación, por ejemplo, problemas de comunicación, estar pasando por un momento de crisis o sentir insatisfacción en otros ámbitos de la relación diferentes al sexual. 




			 




			Finalmente, podemos añadir otros tres factores que impiden la llegada al orgasmo, en particular, y disfrutar plenamente del sexo, en general: 




			 




			LAS EXPECTATIVAS. Cuando realmente dejas las expectativas a un lado, te abres a un mundo de placer y satisfacción. 




			 




			EL CONTROL. No podemos pretender controlarlo todo en el sexo, mucho menos el orgasmo, que es un sinónimo de pérdida de control tanto en su llegada como en sí mismo. 




			 




			EL DESEMPEÑO SEXUAL. La ansiedad por tener un buen desempeño sexual va a influir negativamente en la experiencia en general. Llegar (o no) al orgasmo no es sinónimo de que la relación sexual haya sido mejor o peor, ¡no lo olvides! 




            


			 


             




			CÓMO LLEGAR AL ORGASMO EN SOLITARIO 
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			Como en todo, no existe una fórmula mágica con la que podamos asegurar que disfrutarás de un orgasmo en solitario. No solo porque cada persona es diferente, sino porque cada día y cada momento vital es distinto. Además, lo que te rodea, tus circunstancias y cómo te sientas y te encuentres anímicamente también va a influir en cómo vivas el momento de autoplacer. No es lo mismo masturbarse cuando te sientes feliz y en calma que cuando tienes mil preocupaciones en la cabeza o te sientes con peor ánimo. 




			 




			Por eso, es importante asumir que los orgasmos, el placer y las relaciones sexuales —en general— van a ser distintos cada vez. ¡Y no pasa nada! Deja a un lado las expectativas, la necesidad de replicar sensaciones, y disfruta al máximo de cada experiencia sexual, ya sea por tu cuenta o en compañía. 




			 




			Tener en cuenta estos cinco aspectos te facilitará llegar al orgasmo en solitario, algo que aumentará tu autoconocimiento sexual y también te ayudará a llegar al clímax en pareja. ¡Triple beneficio! 




			 




			EL OBJETIVO PRINCIPAL NO DEBE SER EL ORGASMO 




			 




			Lo repetiremos una y mil veces: el clímax no debería ser el único objetivo del sexo…, tampoco cuando vas a disfrutar de un momento de placer en solitario. Es mejor pensar «Voy a quererme y darme placer» que «Voy a masturbarme para conseguir un orgasmo». Recuerda que el orgasmo es la descarga de toda la tensión sexual acumulada durante la fase de excitación, así que focalízate en disfrutar y el orgasmo llegará cuando menos te lo esperes. 




			 




			EL ENTORNO Y EL MOMENTO ADECUADOS 




			 




			Puede parecer un tópico, pero el entorno y el momento afectan a tu predisposición para sentir placer. Según el Estudio sobre hábitos de masturbación en España, realizado por Diversual, la media de tiempo dedicado a la masturbación es de 5,2 minutos. Lo cierto es que no es lo mismo un momento de autoplacer rápido que cuando te dedicas todo el mimo y todo el tiempo que haga falta. Las prisas nunca son buenas en el sexo. Y ojo, tampoco es necesario una música especial ni velas ni un baño relajante si no es lo que te apetece, pero sí es importante que trates de crear un momento y un entorno que te resulten motivadores, algo que será diferente para cada persona. 




			 




			MENOS GENITALIDAD 




			 




			Aunque los puntos erógenos con mayor número de terminaciones nerviosas son el clítoris, si tienes vulva, y el glande, si tienes pene, a veces es bueno no estimular directamente estas zonas. Si en lugar de ir directamente ahí, te acercas poco a poco estimulando y masajeando otras zonas del cuerpo, recorriendo distintos puntos erógenos mientras elevas la excitación e incluso leyendo un relato erótico o construyendo una fantasía sexual en tu mente… llegarás al momento de la masturbación con mucha más excitación y con un nivel de sensibilidad más elevado. Y eso, sin duda, facilita enormemente alcanzar el clímax. 




			 




			BUSCA ALIADOS 




			 




			Tus manos son fantásticas y totalmente capaces de proporcionarte mucho placer, pero también puedes encontrar una ayuda extra en los juguetes y complementos eróticos. Solo un 6 % de las personas con pene utiliza juguetes de manera habitual para masturbarse, mientras que más de un 50 % de las personas con vulva lo hace. Este tipo de accesorios tienen el poder de romper con la rutina, subir el nivel de excitación y sorprenderte con nuevas sensaciones. Puedes empezar usando un aceite de masaje, un gel de placer, un vibrador externo… para terminar con un masturbador, un succionador de clítoris o un vibrador. Es una forma de añadir juego a tu experiencia en solitario que viene muy muy bien para favorecer el orgasmo. Y, para muestra, un dato más: casi un 80 % de las personas con vulva aseguran que alcanzan más fácilmente el orgasmo masturbándose con un juguete. 




			 




			PERMÍTETE DISFRUTAR 




			 




			Es algo obvio, pero a veces no se tiene en cuenta este punto y es muy importante: siéntete libre de experimentar placer, sin prejuicios, sin juzgarte, y no te contengas… Toma consciencia de que eres totalmente libre de disfrutar de tu cuerpo y de experimentar con él como tú quieras 
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			El multiorgasmo en personas con vulva 




			 




			Ahora que ya conoces mejor la teoría, seguro que estás deseando experimentar más y mejores orgasmos. Te preguntarás: ¿todo el mundo puede ser multiorgásmico? 




			 




			Empecemos por el principio: se considera a una persona multiorgásmica cuando es capaz de encadenar dos o más orgasmos durante la experiencia sexual. ¿Cómo se consigue esto? Nuestra recomendación no es otra que la de continuar explorándote y descubriéndote. 




			 




			Si ya has conseguido un primer orgasmo, pueden pasar dos cosas: que tu clítoris esté muy sensible y necesites parar o bien que prefieras continuar con la estimulación. La clave está en seguir activando suavemente las zonas que lo rodean siempre que no resulte molesto: acaricia la parte externa de los labios, juega con la entrada de la vagina… 




			 




			El siguiente orgasmo puede llegar en cualquier momento, ya que estás en esa fase que se conoce como «meseta». No es, por ende, necesario que comiences de nuevo con todo el proceso de excitación. 




			 




			Sea como sea, tanto si consigues experimentar el multiorgasmo como si no, recuerda que el sexo es muuucho más que tener uno, cinco o ningún orgasmo. Ya sea en solitario o en pareja, ¡no te olvides de disfrutar de todo el proceso! 
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			ANATOMÍA Y TIPOS DE VULVA 
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			Antes de empezar con esta clase de anatomía de la maravillosa vulva y descubrir cada una de sus partes y sus diferencias, es importante dejar muy claro un mensaje: al igual que cada persona es única, ¡cada vulva también! 




			 




			Existe una gran diversidad de cuerpos y de vulvas, todas ellas igual de valiosas. Y es que, si algo tienen en común, es que toooodas ellas tienen la capacidad de hacer sentir cosas increíbles. Conocer mejor las diferentes partes de la vulva y sus particularidades te ayudará a estimular(te) mejor y sentir más placer. 




			 




			¡Ahora ya lo sabes! Si alguna vez te has preguntado si tu vulva (o cualquier otra) es normal, tenemos un mensaje para ti: TODAS LO SON. 




			 




			¿VULVA O VAGINA? 




			 




			Parece mentira, pero con toda la información disponible aún existe confusión entre los términos vulva y vagina. Muchas personas siguen usando la palabra vagina cuando en realidad están hablando del conjunto de los genitales, es decir, de la vulva. ¡Llamemos a cada cosa por su nombre! Porque no hacerlo, ya sea por desconocimiento, por vergüenza, por tabú… puede afectar a cómo construimos nuestra realidad. 




			 




			Cuando hablamos de VULVA nos referimos al conjunto externo de los genitales, que incluye los labios vaginales, el clítoris, la abertura vaginal y el orificio de la uretra. 




			 




			La VAGINA, en cambio, es el conducto interno elástico que conecta la vulva con el cérvix y el útero. Por la vagina es por donde se expulsa el flujo, la menstruación… o por donde se disfruta de la penetración. 




			 




			LA VAGINA Y SUS CARACTERÍSTICAS 




			 




			La vagina es una parte de la anatomía genital con un papel muy importante a nivel sexual y reproductivo. Es un tubo muscular elástico que conecta el exterior del cuerpo con el cuello uterino a través de la apertura vaginal y del cérvix. Sus medidas varían de los cinco a los siete centímetros de ancho y de los cinco a los ocho de largo, pero puede expandirse hasta doscientas veces su tamaño en momentos de excitación sexual o durante el parto. 




			 




			La entrada vaginal suele estar cubierta por una membrana elástica conocida como himen, que puede ser diferente en cuanto a tamaño y forma dependiendo de la persona, pudiendo incluso nacer sin él. El himen puede romperse durante la práctica de algunos deportes, la primera relación sexual con penetración o con el uso de tampones o juguetes eróticos, pero también puede permanecer casi intacto gracias a su gran elasticidad. Es por eso que la rotura del himen no tiene nada que ver con el concepto de perder la virginidad. 
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			ANATOMÍA DE LA VULVA 




			 




			Aunque ya hemos dejado claro que no hay dos vulvas iguales, todas ellas se componen de las mismas partes básicas y es importante conocerlas. ¡Vamos allá! 




			 




			MONTE DE VENUS. También denominado pubis, es el montículo carnoso que protege al hueso púbico y amortigua los impactos que pueden producirse durante el coito. Por lo general, se cubre de vello púbico a partir de la pubertad. 




			 




			CLÍTORIS. En realidad solo forma parte de la vulva la zona visible del clítoris, una pequeña protuberancia cubierta por un trozo de piel a modo de capuchón. Es considerado el rey del placer y, como tal, le hemos dedicado un apartado solo para él. 




			 




			 LABIOS EXTERNOS. Son las dos almohadillas de tejido carnoso que cubren los labios interiores y a partir de la pubertad también están cubiertos de vello. Son menos sensibles que los internos, pero pueden cambiar mucho durante la estimulación. Su función es proteger las partes internas de la vagina. 




			 




			LABIOS INTERNOS. Se sitúan dentro de los labios externos; empiezan en el clítoris y terminan debajo de la entrada de la vagina. Tienen mayor concentración de terminaciones nerviosas que los externos y durante la fase de excitación se hinchan y oscurecen. 




			 




			ORIFICIO VAGINAL. Es la apertura al exterior de la vagina y se sitúa por debajo del orificio uretral y por encima del ano. 




			 




			ORIFICIO URETRAL. La uretra es el tubo por el que la orina llega al exterior desde la vejiga. Este orificio se encuentra situado entre el clítoris y la entrada vaginal. 




			 






			[image: ]




			 






			Los fluidos sexuales en personas con vulva 




			 




			Las vulvas segregan distintos tipos de fluidos que a veces se confunden, pero que son distintos en cuanto a composición, aspecto y procedencia: 




			 




			LUBRICACIÓN. Es el fluido segregado por las glándulas de Bartolino —situadas a ambos lados de la abertura vaginal— y las paredes vaginales, debido a un incremento del riego sanguíneo durante la fase de excitación sexual. 




			 




			EYACULACIÓN. Es un fluido viscoso y blanquecino producido por las glándulas parauretrales de Skene. A diferencia de la eyaculación de personas con pene, no se expulsa con fuerza e incluso puede no salir al exterior, llegando a confundirse en ocasiones con la lubricación natural de la vagina. La eyaculación en personas con vulva puede producirse antes o durante el orgasmo. 




			 




			SQUIRT. Es la expulsión de una cantidad moderada de un líquido de densidad acuosa, casi transparente. El squirt es liberado por la uretra, es incoloro y prácticamente no huele a nada. A diferencia de la eyaculación, no está relacionado con la llegada al clímax. Puede experimentarse antes, después o durante el orgasmo y el momento en el que sucede no tiene por qué ser de un placer intenso. Si algo tienen en común la eyaculación en personas con vulva y el squirt es que no tienen por qué estar relacionadas con la llegada al orgasmo. El fenómeno del squirt o squirting despierta interés y dudas a partes iguales, por eso dedicaremos un apartado para profundizar en él y darte las claves para experimentarlo, ya sea en solitario o en pareja. 




			 




			FLUJO VAGINAL. Es la secreción natural producida por las glándulas del cuello del útero y las paredes vaginales y su función es la de limpiar, humectar y proteger la vagina de posibles infecciones. El flujo vaginal puede variar en cantidad, textura y color según la persona, su edad y el momento del ciclo menstrual en el que se encuentre, por eso es importante prestar atención a estas señales. 
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			Transparente: Flujo normal. Durante la primera parte de la ovulación el flujo es cristalino como la clara de huevo. 




			 




			Blanco y espeso: Cuando su color se vuelve más blanquecino y está acompañado de una sensación de picazón, puede ser indicativo de una infección provocada por hongos. 




			 




			Grisáceo y con un olor fuerte: Existe posibilidad de vaginosis bacteriana. 




			 




			Amarillento: Si el color es más amarillento de lo normal, hay posibilidad de infección vaginal o ITS. 




			 




			Rosáceo: Puede tratarse de un sangrado cervical, una irritación vaginal o bien, señal de embarazo. 




			 




			Rojo: El flujo rojizo fuera de tu ciclo menstrual puede ser indicativo de infección cervical o embarazo. 




			 




			Tipos de vulva 




			 




			En los libros de anatomía, en las películas y en la mayoría de contenidos audiovisuales, se representa una misma vulva considerada como normativa o estándar: con los labios internos recogidos dentro de los labios externos. Pero la realidad es que existe más de un tipo de vulva. Ya va siendo hora de hablar de todas ellas. 




			 




			Aunque, anatómicamente hablando, las partes que componen la vulva son las mismas, estas pueden presentar diferencias de una a otra. Precisamente la combinación de todas estas diferencias es lo que convierte cada vulva en única. 




			 




			En general, las vulvas pueden variar en tamaño, en cómo son sus labios externos e internos, en el color de la piel y también en la forma y en la exposición del clítoris. Los labios internos son los que más cambian de una persona a otra, pudiendo ser más o menos largos, suaves, lisos, arrugados, estar hacia dentro, volteados hacia afuera, con un lado más largo que el otro, más o menos prominentes… Además, el tono de la piel de los labios externos e internos continúa cambiando a medida que envejecemos, yendo desde un color rosado hasta un negro amarronado. Es por eso que una misma vulva seguirá cambiando con el paso del tiempo. 




			 




			Aunque la diversidad sea inmensa, tanta como vulvas en el mundo, se pueden hacer distintas clasificaciones según sus características. El ponerles nombre a algunos de los tipos es una forma de promover esta diversidad, pero repetimos que ¡habrá tantas vulvas como personas! Y cada una de ellas con una combinación de características única e irrepetible. 




			 




			Cuando los labios externos son especialmente carnosos y los internos y el clítoris quedan poco expuestos, se habla de vulva tipo barbie o buñuelo. Cuando los labios interiores son más grandes y/o largos, sobresaliendo completamente sobre los exteriores como si fueran alas, se habla de vulva tipo mariposa. 
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			En las llamadas vulvas tipo tulipán, los labios internos también se dejan entrever a lo largo de los labios externos, pero solo en la zona superior más cercana del clítoris. Se habla de vulva tipo flamenca cuando los labios internos sobresalen y aumentan de tamaño a medida que se alejan del clítoris, y están ondulados con pliegues, como si de una falda flamenca se tratara. 




			 




			Lo que más destaca de la vulva tipo ostra es su clítoris, ya que este tipo de vulvas tienen un clítoris más grande y queda descubierto. Cuando, por el contrario, el clítoris queda totalmente cubierto por el capuchón, se habla de vulva tipo herradura o tipo llama olímpica. Normalmente, con la excitación, la piel del capuchón se retrae y el clítoris acaba quedando más descubierto. 




			 




			El placer según tu tipo de vulva 




			 




			Cada persona es un mundo y, además de la forma de la vulva, la sensibilidad, la distribución y la concentración de terminaciones nerviosas de cada una puede ser diferente. Todo esto influye en las formas y preferencias a la hora de experimentar placer. Habrá personas que quieran practicar posturas imposibles y acaben haciendo el pino puente para llegar al clímax porque su cuerpo lo necesita, pero no tiene por qué ser tu caso… ¡o sí! 




			 




			Por ejemplo, en caso de clítoris más escondidos, más pequeños o menos sensibles, las posturas en las que hay un acceso más fácil a la vulva para estimular el clítoris con la mano o con un juguete a la vez que se disfruta de la penetración pueden aumentar el disfrute. Por otro lado, cualquier estimulación quizá deba ser algo más concienzuda y/o que haya que retirar el capuchón o los labios durante la misma. 




			 




			En caso de clítoris más expuestos o más sensibles, es bueno optar por posturas en las que la persona que recibe la penetración pueda dirigir el movimiento. Sea cual sea el tipo de estimulación que elijas, es importante tener especial cuidado y prestar mucha atención a las sensaciones. 




			 




			



				EJERCICIO 




				 




				AUTOCONOCIMIENTO 




			




			 




			1. Espejito, espejito mágico… 




			 




			Con este ejercicio podrás conocer mejor tu vulva, quererla y aceptarla tal y como es. 




			 




			SIÉNTATE en una silla o en el borde de la cama de forma que puedas abrir las piernas y, sin apoyarte del todo, dejar al aire la vulva. 




			 




			COLOCA un espejo frente ti o utiliza un espejo de mano para ver en él la vulva reflejada. 




			 




			VE DETECTANDO cada una de las partes de la vulva y fíjate en cómo es: su tamaño, su forma, el grosor, el color. Observa dónde está, qué particularidades tiene… 




			 




			SI QUIERES, puedes acariciar cada una de esas partes y observar las reacciones de tu cuerpo en el espejo, al mismo tiempo que atiendes a las sensaciones. 




			 




			2. Ojos cerrados 




			 




			Con este ejercicio podrás conectar con tu vulva y lo que sientes al acariciar o estimular cada zona de ella. Para ponerlo en práctica, solo necesitas tres cosas: algo con lo que taparte los ojos, poder dedicarte un tiempo tranquilo para ti y ¡disfrutar! 




			 




			RESÉRVATE UN RATO y elige un lugar cómodo y acogedor. 




			 




			SIÉNTATE O RECUÉSTATE y tápate los ojos con un pañuelo, antifaz o similar. 




			 




			REALIZA TRES RESPIRACIONES profundas, muy lentamente, inspirando por la nariz y espirando por la boca. 




			 




			PON LAS MANOS sobre tus piernas y recorre con los dedos cada parte de tu vulva. Comienza a acariciar de forma lenta y pausada cada una de sus zonas y céntrate en lo que estás sintiendo. 




			 




			TÓMATE TU TIEMPO y repite cada zona las veces que quieras. Cuando termines y te destapes los ojos, reflexiona sobre la experiencia. 




			 




			



				Conocer mejor las partes de la vulva y lo que pueden hacer por ti y tu placer es el primer paso hacia una sexualidad más plena y placentera. 




				 




				Ahora que ya conoces la teoría, no hay excusa para no disfrutar de más y mejores experiencias. 
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