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			Nota

			La felicidad es un estado al que todos deseamos llegar, te lo aseguro. Pero nos pasan tantas cosas, muchas de ellas complicadas, que nos cuesta trabajo alcanzarla o siquiera encaminarnos hacia ella. Y como consecuencia, hay aspectos de nuestra vida que vamos olvidando, que hacemos menos. Un tema que dejamos de lado, en especial las mujeres, es la sexualidad. ¡No te imaginas lo importante que es conectarnos con ella! Desafortunadamente nos vamos construyendo a partir de miedos: miedo a perder a la pareja, a qué dirá la sociedad o a si estaremos transgrediendo alguna creencia religiosa, y acabamos siendo incondicionales de estas «ideas», pero al mismo tiempo se forma un gran vacío interno que solo nos deja una profunda tristeza.

			Como mujer y especialista en el tema de la sexualidad, te invito a que abandones las culpas, a que juntas hagamos un recorrido lleno de aventuras y descubramos esa magia que vive en cada una de nosotras.

			Pregunta: de eso se trata. Hablemos de los secretos más profundos del alma; de la vida erótica; hablemos de los secretos que no nos atrevemos a contarle a nuestra pareja, pues entre nosotras nada está prohibido.

			Ariadna Pulido
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			 ¿Cómo identifico  un orgasmo? ¿Qué se siente?
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¡Yo también le hice esta pregunta a una de mis  mejores amigas cuando tenía 28 años! «No te lo puedo explicar, solo se siente», me respondió. Y claro que me moría de la pena al confesar que nunca había experimentado uno. Para mí, la sexualidad era un medio para complacer a mi pareja y yo quedaba al final. No fue sino hasta que me divorcié, a los 30 años, cuando viví  mi primer orgasmo.

			El orgasmo es considerado el clímax  de la relación sexual erótica. Son esas  contracciones simultáneas y rítmicas que se dan en  el interior de nuestro útero, como golpecitos  en la cavidad vaginal y el esfínter anal, es decir, es  la consecuencia de tener una estimulación sexual placentera, que nos encante. La intensidad y duración puede variar de una mujer a otra; algunas aseguran  que se siente como una oleada de calor a lo largo de  todo el cuerpo, otras que es liberar la mente  de manera absoluta. Las turbulencias y estremecimientos dependerán de cada una,  lo mismo que la respuesta del resto del cuerpo:  hay quienes gritan mucho, otras que se quedan  en silencio; hay quienes se agitan y otras que  simplemente se quedan quietas, como en shock.  Poco a poco irás descubriendo en ti cómo  es esta sensación. Ten paciencia y ¡pon  toda tu atención!
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			 ¿Hay alguna diferencia entre orgasmo y eyaculación?
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¡Claro! La eyaculación y el orgasmo (tanto  en hombres como en mujeres) son temas distintos.  En la pregunta anterior hablamos del orgasmo;  hablemos ahora de la eyaculación: en  las mujeres es la liberación de un líquido blanco,  espeso y escaso que proviene de la próstata  femenina; por su parte, la eyacualción masculina  es la emisión de un líquido blanco más abundante  y con una textura más pegajosa.

			El orgasmo está relacionado con el sistema  nervioso central y la eyaculación con  la zona testicular. Si te fijas bien verás que la  eyaculación ocurre unos microsegundos  después del orgasmo y está relacionada con las neuronas, con el entrenamiento, la concentración, la meditación  y la respiración, es decir, se puede llegar a controlar.  No es común, pero suele ocurrir que algunos  hombres no eyaculen y se queden con los impulsos  y la sensación del orgasmo. ¡No te alarmes!  ¡No ha estado con alguien más! Pueden  ser otros problemas, como la próstata, por lo que,  si sucede con frecuencia, es imprescindible que  vaya al urólogo.

			El orgasmo y la eyaculación son dos eventos distintos, pero sin duda están ligados. Ponles atención para disfrutar cada uno y enseñarle a tu pareja  que pueden gozar más.
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			 ¿Cómo puedo masturbarme mejor?



			
				
					[image: ]
				

			

La masturbación es un acto erótico que  nos regalará experiencias increíbles. Aunque existen formas básicas como la estimulación del clítoris  y la presión rítmica de los muslos, no podemos hablar  de una manera mejor o de una incorrecta. Poco  a poco irás descubriendo en tu propio cuerpo  la forma más enriquecedora.

			Inicia explorándote con las manos  o con algún juguete sexual y reconoce qué sensaciones tienes, qué te hace sentir cómoda. ¡Es una gran  inversión de tiempo!

			Puedes empezar con la estimulación del clítoris,  ya sea que lo hagas sola o con ayuda de tu pareja.  Luego busca estimular el punto G (que es esa zona rugosa e hinchada que está justo detrás del hueso púbico).  Te recomiendo hacerlo con el dedo medio, tanto por fuera como por dentro.

			Cuando estés visitando la zona interna no introduzcas todo el dedo, basta con dos falanges: es en los primeros centímetros donde están las terminales nerviosas.  Si estás en compañía, la estimulación puede combinarse con la lengua y los dedos. Toma en cuenta que puedes  expulsar secreciones en cualquier momento:  ¡y es normal! Haz movimientos circulares suaves y constantes con los dedos. Ve alternando el ritmo  y la fuerza. Surgirá una sensación similar  a cuando tienes ganas de orinar, no la detengas.  Deja que se liberen los líquidos y estarás disfrutando  de la eyaculación femenina. Ya luego lo podrás presumir con tus amigas. Y ten por seguro que la podrás experimentar en tu relación erótica y sexual  con tu pareja. No dejes de lado la posibilidad de utilizar algún tipo de lubricante o hidratante para que la estimulación sea aún mejor.

			Van otras recomendaciones:

			1.	Reduce la ansiedad. Es importante programar cuándo, dónde y con qué te masturbarás, así no estarás estresada porque tendrás todo bajo control. Antes de comenzar toma un baño, ¡relájate! Si no es suficiente, respira hondo un par de veces… o hasta podrías tomarte una copa de vino.

			2.	Mantén un entorno limpio. Es básico que crees  un entorno erótico, pero no te asustes, no te pido que redecores tu cuarto, simplemente pon música, velas, esencia ambiental como canela o jazmín.  Esto te ayudará a conectarte con tu raíz erótica de una manera más rápida. Seguramente te van a surgir pensamientos de culpa o de rechazo, incluso  de que estás perdiendo el tiempo; sin embargo,  para el autoerotismo, créeme, es básico  que primero estés a gusto contigo, que recuperes  la confianza para poder vivir una sexualidad  libre y plena.

			3.	Tus mejores aliados. Existen accesorios y juguetes sexuales diseñados por mujeres que te harán  llegar al cielo. El lubricante a base de agua es básico para estos momentos y, sin duda, unas gotas untadas en el clítoris aumentarán las sensaciones. Date una vuelta por las sexshops para que  conozcas y elijas los productos más apropiados  para ti. (Recuerda: la higiene es importantísima,  antes y después de utilizarlos, para hacer  más satisfactoria la experiencia).

			4.	El orgasmo no es el trofeo. Si te cuesta  trabajo llegar al orgasmo, no te desesperes, es más común de lo que crees. El objetivo de masturbarte no es que logres el orgasmo, sino que  disfrutes de tu cuerpo. Es probable que en esta práctica de manera relajada se te escapen  uno o varios orgasmos, e incluso que haya  eyaculación (¡sí, tuya!): solo relaja tu  zona pélvica.

			5.	Enamórtate de ti. Es de gran ayuda usar  un espejo para conocerte y enamorarte de ti; uno de mano puede ser muy práctico. Te sugiero  que explores, toques y veas cada parte de ti con toda la curiosidad y cuidado necesarios. Si nunca lo haz hecho te llevarás una gran sorpresa.

			6.	Eres más que genitales. ¡Créeme, eres más que solo eso! Te sugiero que lleves un diario de tus pensamientos durante esta práctica. Al expresarlos podrás entenderte mejor y descubrir  cómo te rechazas y criticas a ti misma. Escribe  sobre ti, sobre las partes de tu cuerpo. Al principio pensarás que no tiene caso que te fijes en otras zonas que no son los genitales pero, ¿qué crees?,  es básico recorrerte, conocerte, así, cuando estés  con tu pareja sabrás qué pedirle y cómo: activarás tus botones mágicos. 
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			 ¿De qué sirven tantas posiciones si no las disfruto?
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El problema no son las posiciones. Lo que debemos  ver y preguntarnos es qué está pasando con nosotras, contigo, que no logras disfrutar tu sexualidad. Se le llama «anhedonia» a la incapacidad de sentir placer  o de disfrutar de las cosas o situaciones. Hazte la siguiente pregunta: ¿es la única área de tu vida que no disfrutas  o hay otras? Quizá tampoco la pasas bien al convivir con más gente, con lo que comes o vistes, y no solo con las relaciones sexuales.

			Primer paso: no te concentres en la vida sexual.  Observa todo como si se tratara de un gran mapa: ¿cómo  te sientes en general?

			Lo mejor es acudir con un profesional que revise  si existen posibles problemas neuroquímicos y la adecuada cantidad de serotonina y otros neurotransmisores; quizá se trate de una depresión. Si todo está en orden, si no  es un problema físico, veamos la parte psicológica. 

			Por lo general, en mi consultorio pido a mis pacientes  que se remonten a la satisfacción de sus logros  y metas cumplidas. Visitamos a nuestro niño interior  para lograr identificar nuestras heridas y sanarlas.  Eso también ayuda a enfrentar las máscaras que nos hemos creado y a empezar a sentir lo que nos rodea.  A partir de ahí poco a poco abordamos la sexualidad:  se hacen presentes aquellos momentos de disfrute  y de rechazo.

			Recuerda: por ningún motivo es sano que sientas  esa apatía ante la vida y esa pérdida de placer. No estás mal ni es tu culpa. En realidad, tu cuerpo te pide atenderte, sanarte y quererte. Es de vital importancia  que acudas con algún profesional.
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