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SINOPSIS 




			 




			Hay pocos caminos tan sencillos para alcanzar la felicidad como una buena sesión de sexo. Así que la pregunta es: ¿realmente eres feliz con tu sexualidad? ¿Podría mejorar, en parte, tu vida si mejorara tu sexo? Este no es un libro para decirte lo que debes o no debes hacer con tu sexualidad, es un cuaderno de ideas, diferentes a las que suelen contarte, para que seas tú quien decida cuáles te apetece probar y las que prefieres dejar en tu mente, consejos para lograr el multiorgasmo o por qué el punto A te puede aportar más cosas que el punto G. Aquí encontrarás los ingredientes (algunos de ellos bastante picantes) para conseguir la mejor receta sexual, la de tu felicidad. 




            

	    


	 	

	    

             






			[image: ]




			



	    


	 	

	    

             




			
Cómo leer este libro 




			 




			
¿Qué vas a encontrar en este libro? 






			Si tuviera que elegir una frase que resumiera mi perspectiva como sexóloga, la tendría clara: el sexo es felicidad. Por eso, cuando me decidí a escribir un libro sobre sexualidad tuve claro cuál tenía que ser el objetivo: que las  personas que lo leyeran aprendiesen a sacar más partido a su vida sexual  y llegasen a ser más felices. Si lo conseguía, su sonrisa estaba asegurada. 




			En la vida a veces nos dicen aquello de que en la ignorancia está la felicidad. Desde mi punto de vista, en el sexo ocurre todo lo contrario: cuanto más sabemos, más descubrimos, más indagamos y más probamos y, por ende, más posibilidades tenemos de ser felices con nuestra vida sexual. Si damos un paso más allá, podemos afirmar que cuantas más cosas  conocemos, gozamos de una mayor libertad de elección y tenemos más probabilidades de tomar conciencia de nuestra sexualidad y de empoderarnos sexualmente.  




			Hay quien piensa que lo sabe todo sobre el sexo; yo espero que al tantear el índice o los epígrafes del libro hayas encontrado conceptos que te  aporten algo nuevo, y que cuando lo leas descubras ideas sobre el sexo como nunca te las habían contado. Siempre hay algo nuevo por descubrir; si no fuera así, sería muy aburrido.  




			Leer este libro no debe suponer encerrarse durante meses en el dormitorio y poner en práctica todo lo que aquí se expone. Nadie debería decirte cómo vivir tu sexualidad, y yo tampoco. Por este motivo, esta obra simplemente te aporta unas cuantas ideas para que hojees las que te gusten; te detengas en las que necesites; te rías o te sorprendas; decidas rechazar radicalmente cosas que no van contigo, o dejes marcadores en algunos capítulos, si no para ahora, quizás para otro momento de tu vida. Se trata de que rebusques entre estos ingredientes para que tú misma tomes las riendas de tu vida sexual y tengas más herramientas —quizás incluso algunas que ni siquiera te habrías planteado— para elaborar el menú que más te guste. 




			Conocerte a ti misma, tu sexualidad, tus gustos y tu forma de sentir, de desear y de disfrutar es, sin duda, el mejor camino hacia la felicidad.  




			 




			
¿Tienes que hacer algo más, aparte de leerlo?  




			Como verás, a lo largo del libro encontrarás algunas preguntas o propuestas para que interactúes. Insisto: es una invitación, no una obligación, pero quizás, aunque solo sea mentalmente, sí que puedes pensar qué te gustaría cambiar o aplicar, o con qué idea te quedas. Eso las hará mucho más efectivas. Pero para que este libro sea realmente útil para ti no debes  quedarte solo en la teoría: sobre todo consiste en que, con los ingredientes que te doy, confecciones tu propio plato estrella y lo disfrutes.  




			 




			P.D.: Sí, este libro está escrito en femenino, pero los hombres también pueden aprender mucho leyéndolo. Solo tienen que hacer el esfuerzo de  sentirse identificados, como lo hacemos nosotras con la generalización en masculino. 




			



	    


	 	

	    

             




			
Test sobre mitos sexuales que hay  que desterrar desde este instante 




			 




			Solemos pensar que lo sabemos todo sobre el sexo, pero el problema en ocasiones no es que desconozcamos ciertas ideas, sino que las hemos aprendido de forma errónea por tradición o por herencia. Es el caso de los  mitos sexuales, que son las ideas que todo el mundo da por hechas y que,  sin embargo, no son ciertas. Con el siguiente cuestionario podrás revisar cuántos mitos sexuales necesitas desterrar para empezar a disfrutar mucho más de tu sexualidad.  




			 




			



				 




				¿El deseo por la pareja desaparece con los años?  




		



			a) La pasión es algo pasajero y cuando desaparece es mejor cambiar de pareja. 




			b) Aunque el deseo desaparezca, quedan el cariño y el compañerismo. 




			c) El deseo no desaparece, se esconde, y puede trabajarse igual que otros aspectos de la pareja. 




			 




			¿Los dos miembros de la pareja deben tener el mismo nivel de deseo? 




			a) No, los hombres siempre tienen más. 




			b) Sí, porque han de coordinarse. 




			c) No, cada persona tiene unas necesidades, que además varían dependiendo de muchos factores, no solo del género. 




			 




			¿Se es anorgásmica si no se tienen orgasmos durante el coito? 




			a) Sí, porque tener orgasmos solo durante la masturbación no cuenta. 




			b) Si no se tienen orgasmos durante el coito significa que existe un problema de pareja. 




			c) El 60% de las mujeres tienen dificultades para llegar al orgasmo sin una estimulación del clítoris, que es el verdadero órgano sexual. 




			 




			¿Existen los hombres multiorgásmicos?  




			a) No, solo algunas mujeres son multiorgásmicas. 




			b) Solo los que practican sexo tántrico con sus parejas, aunque no eyaculan. 




			c) Sí, hay hombres que tienen la capacidad de ser multiorgásmicos y también multieyaculadores. 




			 




			¿Es malo masturbarse teniendo pareja? 




			a) Sí, podría considerarse una infidelidad. 




			b) No, pero solo si lo haces delante de tu pareja. 




			c) No, porque nuestra sexualidad es nuestra y solo compartimos una parte de ella. 




			 




			¿El lubricante se usa solo para la sequedad vaginal?  




			a) Sí, es útil sobre todo para las mujeres con menopausia. 




			b) Sí, pero también puede usarse para el sexo anal. 




			c) No, hay lubricantes de diversos tipos para mejorar nuestra experiencia sexual en diferentes prácticas. 




			 




			¿Deben cumplirse todas nuestras fantasías sexuales?  




			a) Sí, porque así nos sentiremos más satisfechas. 




			b) Depende de si nuestra pareja también quiere hacerlo. 




			c) No, hay fantasías que son solo recursos para nuestro imaginario, pero realmente no queremos experimentarlas en la vida real. 




			 




			Si un hombre tiene un «gatillazo», ¿es porque su pareja no lo excita?  




			a) No, pero a lo mejor su pareja tiene algo que ver. 




			b) Sí, porque si le gustase, se excitaría. 




			c) No, puede producirse por muchos factores; incluso porque ella le guste tanto que se sienta presionado. 




			 




			¿Puede un juguete sexual sustituir a una persona?  




			a) Sí, por eso se llaman consoladores. 




			b) No, un juguete siempre proporcionará una experiencia más fría y mecánica. 




			c) No, un juguete suma a la experiencia sexual, no sustituye a nadie. 




			 




			¿Hace falta aprender a hacer el amor? 




			a) No, es algo natural e instintivo. 




			b) Sí, pero se aprende con otra persona. 




			c) Sí, el sexo también tiene una parte teórica y es importante conocer nuestra propia sexualidad antes de compartirla. 




				




			 




			Respuestas 




			 




			•	 Mayoría de respuestas a): Aún crees en muchos mitos sexuales. Puede que un poco de teoría mejore tu práctica. 




			 




			•	 Mayoría de respuestas b): Basas mucho tu sexualidad en el concepto  romántico de la pareja. Quizás puedas mejorar el conocimiento de ti  misma. 




			 




			•	 Mayoría de respuestas c): Tienes las ideas claras y seguramente estés abierta a aprender cosas nuevas. 




			 




			
Herramientas para salir de la rutina 




			Cambiar la forma de hacer las cosas requiere imaginación, pero también conocimiento; descubrir nuevos caminos a veces nos lleva a crear los nuestros propios. Te propongo a continuación una serie de ideas, herramientas, curiosidades o aclaraciones que debes tener en cuenta para que tu vida sexual no caiga en la rutina. No se trata de «cumplir» con los 69 puntos, sino de leer aquellos que te motiven o te seduzcan, para extraer después tus propias conclusiones. Apunta, subraya, desecha o reinventa todos los que te apetezcan.  
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Focalización sensorial 




			 




			No se puede hablar de sexología sin mencionar a los padres de la sexología moderna: William Masters y Virginia Johnson, ahora más conocidos por el  público general gracias a la serie «Masters of Sex». Fueron ellos quienes crearon las principales herramientas de la terapia sexual en pareja, y una de sus ideas estrella, que servía para tratar casi cualquier dificultad o desencuentro, fue la focalización sensorial. 




			 




			
¿Qué es la focalización sensorial? 




			Básicamente se trata de dejar de obsesionarnos con la idea del coito y de conseguir «cumplir» con la penetración y el orgasmo para volvernos a  centrar en lo más importante: la persona que tenemos delante.  




			A veces estamos tan obcecados con las medidas, los tiempos, la potencia y las frecuencias que nos olvidamos de que el sexo no es un problema de matemáticas, sino simplemente un rato divertido, una forma de desahogarnos de todo el estrés diario, no un motivo para aumentarlo.  




			También nos olvidamos de otro concepto clave: todo nuestro cuerpo está sexuado. Es decir, que nuestra sexualidad no se concentra solo en lo  que hay entre las piernas, sino que casi cualquier parte de nuestro cuerpo  puede ser una zona erógena.  




			Pero ¿cuáles son tus zonas erógenas? ¿Y las de tu pareja? En realidad, los puntos concretos de placer, si bien muchas veces están relacionados con la cantidad de terminaciones nerviosas, siempre dependen de cada uno. No todo el mundo tiene cosquillas, ni las tiene en los mismos sitios. Por ello, la focalización sensorial propone que nos tomemos un tiempo para conectar corporalmente con el otro.  




			 




			



				



				Ideas clave para practicarla 




		



			 




			• Darnos una ducha caliente, apagar los teléfonos móviles, tumbarnos en la cama desnudos y dejar que el otro nos acaricie durante unos quince minutos. 




			 




			• Cerrar los ojos y centrarnos en las yemas de los dedos de nuestra pareja; en cómo nuestra piel se pone o no de gallina; en qué zonas reaccionan más al contacto; en cuáles nos provocan calor y cuáles frío. Y después lo  haremos a la inversa: acariciaremos durante quince minutos a nuestra pareja para observar qué puntos le provocan risa, o una sonrisa. 




			 




			• Solo hay una regla: está totalmente prohibido acariciar los genitales. El  ejercicio consiste en desgenitalizar nuestra sexualidad, mejorar el conocimiento corporal propio y el de la pareja; es decir, tomarnos tiempo para disfrutarnos sin presiones. 




			 




			• No es necesario llegar al orgasmo, ni lubricar, ni tener erecciones. Solamente debemos sentir placer, nada más. 




				




			 




			
El espejo 




			Otra forma de plantear esta dinámica, o de repetirla desde una perspectiva diferente, es el juego del espejo. No se trata de hacerlo delante de un espejo (aunque es una idea que puede resultar bastante erótica, además de instructiva), sino de simular que el espejo somos nosotros.  




			Un miembro de la pareja  se pone delante del otro, en la postura que a  cada uno le resulte más cómoda: de pie, sentados en la cama o tumbados  de lado uno frente al otro. La idea es que una de las dos personas comience a acariciar a la pareja y la otra imite sus gestos, como si fuera un espejo. De esta forma, la otra persona puede mostrarnos no solo qué zonas prefiere que le estimulen, sino, sobre todo, cómo le gusta que la acaricien: con las yemas de los dedos, la palma de la mano, las uñas, etcétera. Así, una persona acaricia a la otra en primer lugar y la otra la imita, y después se intercambian los papeles. Lo ideal es cerrar los ojos mientras lo hacemos,  e incluso poner música relajante o de estilo chill out de fondo que nos permita abstraernos de todo y centrarnos únicamente en lo que estamos  sintiendo en ese momento.  




			 




			
Slow sex 




			La idea de la focalización sensorial encaja perfectamente con la nueva tendencia del slow sex que, tal y como su nombre indica, consiste en ir más despacio a la hora de disfrutar del sexo; es decir, no quedarse siempre en el «aquí te pillo, aquí te mato» (aunque tampoco está mal hacerlo de vez en cuando).  




			Vivimos en una sociedad en la que todo sucede muy rápido, en la que  parece que siempre vayamos con prisa. La tendencia de lo slow (lento) se  conoce sobre todo gracias al movimiento slow food, que tiene su origen en Italia y que invita a tomarse la comida no solo como una necesidad que satisfacer sin más, sino también como un placer con el que deleitarse. De  este modo, apuesta por la creatividad y la naturalidad a la hora de cocinar, además de la tranquilidad y la buena compañía en el momento de comer.  Siempre con calma, siempre saboreando.  




			Esta filosofía de abandonar la comida rápida para darle a la necesidad  primaria de alimentarse un lugar más destacado en nuestras vidas se ha trasladado también al terreno sexual. No se trata solo de alargar el coito o de conseguir un ritmo de penetración más pausado, sino de lograr que  el sexo sea algo más que satisfacer una necesidad, una experiencia en la que participen todos los sentidos, y de poder disfrutar de él de forma más  pausada e intrínseca. 




			 




			¿Cuál es tu zona erógena favorita? ¿Y la de tu pareja? 
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El abecé de los juguetes eróticos 




			 




			Hay quien dice que usar juguetes eróticos es algo artificial, pero si echamos la vista atrás, los juguetes sexuales han existido desde que el mundo es mundo, y es que, al igual que encontramos herramientas para cazar o pintar, tanto el hombre como la mujer han diseñado, en casi todas las civilizaciones, utensilios para la satisfacción sexual.  




			 




			
Para él, para ella, para todos  




			¿Te suena aquel anuncio de Coca-Cola que decía aquello de «para los altos, para los bajos, para los gordos, para los flacos…»? Pues con los juguetes eróticos pasa un poco lo mismo: los hay para todos los gustos, sexos y necesidades. En un intento de alejarse de los penes de goma, excesivamente realistas, las marcas de juguetería erótica han apostado no solo por la diversidad, sino también por la elegancia y lo desenfadado. Además, se han mejorado los materiales para hacerlos mucho más seguros, por lo que ya casi se han desterrado los productos hechos con gelatina de goma, cuya composición podía resultar perjudicial para nuestra salud, y se ha pasado  a los juguetes hechos con silicona, que son biocompatibles, resistentes al  agua y no contribuyen al crecimiento de bacterias u hongos. 




			Pero es que, además, están pensados para que puedan usarse en diferentes partes de nuestra anatomía; muchos de ellos no están pensados para ser introducidos en nuestro cuerpo, sino que buscan estimular la vulva, los pezones o cualquier otra parte sensible de nuestra piel. Por supuesto,  también los hay para ellos, y es que las «vaginas en lata» han sido sustituidas por tubos de silicona para introducir el pene, mucho más higiénicos y menos agresivos a la vista.  




			En cuanto a los juguetes pensados para parejas de cualquier orientación sexual, su objetivo es poder hacer más rica la experiencia estimulando otras zonas, entre ellas el clítoris, para facilitar el orgasmo, o simplemente para salir un poco de la rutina. 




			 




			
¿Qué es qué? 




			Si antes de adentrarte en una tienda erótica quieres tener una idea previa  de lo que puedes encontrar, esta guía te puede servir para no perderte en  los senderos del placer a pilas (bueno, ahora los juguetes llevan baterías que se recargan por USB):  




			



			 






			Vibradores. Su particularidad es, precisamente, que vibran, por lo que pueden estar pensados para dar placer a cualquier parte de nuestra anatomía (es decir, de forma interna o externa).  




			 




			Dildos. Son aquellos juguetes, en forma de falo, que sí están pensados para la estimulación de la vagina. Pueden ser dildos simples o ser también vibradores, o también pueden tener un diseño adaptado para estimular el punto G, o incluso un apéndice para estimular el clítoris o el ano. 




			 




			Bolas chinas. El objetivo de las bolas chinas no es placentero en sí mismo, sino que su finalidad es ayudarnos en nuestros ejercicios para fortalecer el suelo pélvico. Sin embargo, pueden jugar un papel en ciertas prácticas sexuales.  




			 




			Bolas tailandesas. Las bolas tailandesas (más pequeñas, en mayor cantidad y más largas que las chinas) están diseñadas para iniciarse en el placer anal.  




			 




			Onacups masculinos. Se trata de una especie de tubos de silicona con diferentes texturas que pretenden imitar el interior de una vagina. Se utilizan con lubricante, los hay desechables e incluso con forma de huevo, que pueden usarse con una sola mano o en pareja. 




			 




			Con mando a distancia. Existen vibradores de diferentes tipos y tamaños, pero también los hay con mando a distancia para que la otra persona pueda controlarlo y activarlo en el momento más oportuno. 




			 




			Simuladores del sexo oral. Que no tengas pareja no quiere decir que te pierdas el placer de sentir una lengua en tus genitales, aunque sea  electrónica. Hay modelos que imitan los movimientos circulares y otros que tratan de simular la sensación de una lengua lamiendo. 




			 




			Para usar durante el coito. Podríamos definirlos como una especie de pinzas que se colocan entre la vagina y el clítoris, pensadas para ser usadas durante la penetración. Si bien estos son los juguetes estrella  para usar durante el coito, también existen vibradores más suaves y ergonómicos con los que divertirse de forma manual según la postura, colocándolos en el clítoris o incluso en los testículos, además de anillos para el pene para estimular distintas zonas. 
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			Anales. Si estás pensando en probar  el sexo anal, te recomiendo que experimentes antes con juguetes que te permitan ir tanteando la profundidad y el grosor. Estos juguetes, además, siempre llevan un tope, para que no se pierdan por el recto, de modo que evitemos las visitas a urgencias.  Otra  opción son los estimuladores prostáticos, especialmente diseñados para el punto P. 




			 




			Succionadores de clítoris. Que no te asuste su nombre. Aunque estos juguetes simulen una succión, esta no llega a ser molesta, sino que, si los colocas bien, producen una sensación más intensa y más directa que la de la vibración. Incluso existen modelos cuya succión incluye la estimulación de ondas sónicas en las raíces internas del clítoris, de forma que el placer es mucho más intenso. 




			 




			BDSM. En casi cualquier juguetería encontrarás también artículos que mezclan la idea del placer y del dolor, como fustas, antifaces, esposas, etcétera, o, para niveles más avanzados, mordazas, pinzas, máscaras o barras espaciadoras. Sin embargo, no hace falta ser un profesional,  también pueden usarse en juegos más sencillos. 




			 




			¿Qué juguetes conocías y cuáles no?  




			¿Cuál crees que te sería más útil en este momento? 
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Olvida la idea de «consolador» 




			 




			Seguimos teniendo la falsa idea de que un juguete erótico es un consolador; es decir, que su utilidad es «reemplazar» el pene y usarlo para «consolarnos» ante su ausencia. Lo primero que hay que matizar es que el uso de juguetes eróticos no es un consuelo. Hay que tener en cuenta que, aunque un objeto nunca podrá darnos el calor y el vínculo afectivo de una persona, los  juguetes están diseñados para buscar los caminos más rápidos y cómodos para nuestro placer, como descarga o para el disfrute personal, de modo que tienen muchas ventajas.  




			Se trata de aportar sensaciones diferentes a la experiencia, de sumar. De hecho, muchos de los juguetes que puedes encontrar en una tienda erótica (un lugar mucho más bonito y acogedor de lo que eran los antiguos sex shops, regentado por personas especializadas y formadas que nos pueden asesorar, y que incluso ofrecen actividades como talleres sobre educación  sexual) están pensados para usarlos en pareja, no en solitario.  




			En el caso de que queramos utilizarlos a solas, también es hora de desterrar esa idea de que no necesitamos masturbarnos porque tenemos  pareja. Como bien acuñó la sexóloga Sylvia de Béjar en su primer libro, tu  sexo es tuyo y solo compartes una parte de él. Masturbarse es una práctica independiente de la situación sentimental, porque el placer que se obtiene a solas es un placer individualista provocado por la persona que mejor conoce tu cuerpo: tú misma.  




			 




			
Juguetes caseros 




			Muchas de las personas que recurren a inventos caseros para ahorrarse la vergüenza de ir a una tienda erótica acaban pasando por situaciones verdaderamente embarazosas en la sala de espera de urgencias. Los dildos caseros siempre han existido; por ejemplo, en forma de frutas y verduras que se introducen en la vagina con un preservativo, pero, por norma general,  conllevan más peligros. Pueden acarrear infecciones si no se usa condón con ellos, y también hay que tener en cuenta los materiales, ya que podrían lastimarnos internamente, además del hecho de que puedan romperse o  de que no tengan tope y se pierdan en nuestro interior. Si te da corte ir a  una tienda, las nuevas tecnologías te permiten comprar por internet de forma discreta.  




			 




			Cómo sacar el tema con tu pareja 




			Quizás te haya llamado la atención algún juguete en concreto, o tal vez el tema ha surgido alguna vez en una conversación, o puede que incluso  tengas tus propios juguetes para usar a solas o los tuvieras con otras parejas. Sin embargo, en esta relación todavía no has hablado de ello y te gustaría  plantearlo. Por norma general, suelen ser los hombres los que se muestran más reticentes a usar juguetes, por la tradición machista de que el falo es  suficiente y que todo lo que sea añadir algo más a la experiencia es una amenaza (y aún más si también tiene forma fálica).  




			El objetivo es plantear la conversación como una propuesta o un juego, nunca como una imposición. De todas formas, quizás antes de proponer usar un dildo se puede empezar con un masajeador que además nos permita adaptarnos a la sensación de la vibración.  




			Si tu pareja, sea hombre o mujer, se muestra reacia, en vez de dar por  cerrada la conversación podéis hablar sobre por qué no le gusta la idea; si es por un juguete o una práctica en concreto; si le recuerda a otra persona, o si existe cualquier otro problema, porque teniendo en cuenta la gran variedad de juguetería erótica que hay en el mercado, seguro que encuentras algo  con lo que los dos miembros de la pareja os sintáis bien.  




			Antes de comprar un juguete que tenga un precio considerable, es recomendable que invirtáis en otros de «marca blanca», o más pequeños,  que os permitan iniciaros  y saber qué os gusta, de modo que, cuando hagáis una inversión más importante, os aseguréis de que estáis comprando un juguete al que le daréis mucho uso.  




			 




			Higiene y conservación 




			Si tenemos cuidado con nuestros genitales, también debemos tenerlo con lo que colocamos o introducimos en ellos, por lo que la conservación y la  higiene de los juguetes sexuales es fundamental. En primer lugar, hay que elegir productos elaborados con materiales de calidad, y especialmente los de silicona médica. En segundo lugar, deben lavarse con jabón neutro o con toallitas higiénicas antes y después de cada uso. Es mejor no guardarlos juntos y que cada uno tenga su propia funda o se almacene en su caja original, para evitar que los diferentes materiales reaccionen entre sí.  




			 




			Reciclaje 




			Teniendo en cuenta la calidad de algunos juguetes, seguramente puedan  darnos placer durante muchos años. Quizás incluso permanezcan más tiempo en nuestra cama que algunas parejas sexuales. Pero ¿podemos usar un mismo juguete con diferentes personas? 




			Todo depende de cómo cuidemos el juguete. Si se trata de una práctica compartida, es decir, si usamos un juguete con varias personas a la vez, habrá que utilizar siempre un preservativo, exactamente igual que si fuera un pene, para evitar la propagación de infecciones de transmisión genital. Si se trata de un juguete que usábamos con otra pareja, tendremos que limpiarlo con toallitas higiénicas o con jabones especiales que tengan acción bactericida, es decir, que eliminen todo resto de bacterias, e incluso, si el material lo permite, podemos hervir las piezas que hayan estado más en contacto con los fluidos. Igualmente, podemos usar un método barrera si  pensamos que ese juguete va a pasar por diferentes cuerpos.  




			En caso de querer deshacernos del juguete, existen puntos limpios en  las propias tiendas eróticas, en vez de tirarlos en la basura de nuestra casa. 




			 




			Si has usado juguetes en pareja, ¿planteaste tú la conversación o lo  hizo tu pareja? 




			



	    


	 	

	    

           	

 




			4




			
El cuándo y el dónde 




			 




			Muchas veces el problema del sexo no es el cómo, sino el cuándo o el dónde. Si variamos lo que hacemos pero lo seguimos haciendo en la cama y a la hora de dormir, seguiremos cayendo de una forma u otra en la misma rutina. Es más fácil provocar las ganas si cambiamos al menos uno de los factores. 




			 




			
¿Por qué siempre lo hacemos por la noche? 




			Cuando pensamos en el sexo, generalmente nos viene a la cabeza una pareja en una cama de matrimonio antes de irse a dormir. De hecho, dando un paso más allá, pensamos en hacerlo una noche del fin de semana,  casi  como si «tocara», después de una cita o después de un día largo, para coger bien el sueño. Pero si nos paramos a pensarlo, puede que dejar el sexo para el final del día sea parte del problema. En primer lugar, porque es cuando  estamos más cansadas. Al fin y al cabo, el sexo implica un esfuerzo físico y a última hora nuestro cuerpo, más que «jaleo», nos pedirá un descanso.  Tampoco es la mejor hora para nuestra mente, porque si a lo largo del día  hemos acumulado preocupaciones, tareas pendientes o enfados, en ese momento será fácil que nos distraigamos.  




			Si surge, por supuesto, hay que aprovechar la ocasión, pero ¿de verdad es el único momento en el que salta la chispa? ¿Qué ha pasado con los revolcones mañaneros y con la tontería a la hora de la siesta? Aprovechar  la luz del sol para ver el cuerpo de tu amante, un momento tranquilo en el  que estemos en sintonía con la otra persona y, sobre todo, intentar no tener relaciones sexuales justo al volver de una cena copiosa o de tomarnos unas copas de más, son factores que pueden tenerse en cuenta.  




			 




			
Agenda sexual: la solución a la falta de tiempo 




			Una de las principales quejas de una pareja que lleva tiempo conviviendo  y que siente que su vida sexual ya no es del todo satisfactoria es que no tienen tiempo para el sexo. Entre el trabajo, la familia, los hijos, los amigos, la casa, las redes sociales, las facturas y el ocio, uno no sabe en qué momento parar para disfrutar de un encuentro sexual que vaya un poco más allá de  «uno rapidito» (y eso con suerte).  




			Cabe hacerse la pregunta de si en esa agenda en la que anotamos el cumpleaños de la cuñada, la cena con otra pareja, la película que estrenan y que queremos ver o la cita con el dentista sería posible, aunque fuera una vez al mes, apuntar unas horas para dedicarlas a nuestra vida sexual.  Porque es sano, porque lo necesitamos como pareja y como individuos ¡y  porque el sexo es felicidad!  




			Sí, claro que lo ideal es que el sexo surja, pero si no encontramos la manera o el momento, tampoco pasa nada por buscarlo o incluso por agendarlo. Podemos dejar a los niños con unos amigos, o aprovechar que  están en un cumpleaños y dedicarnos una tarde a hacer algo nuevo o a mimarnos. Si vamos al cine, entre el trayecto, comprar las entradas y las palomitas e ir al baño antes de volver, ya han pasado casi tres horas. ¿Y si  nos quedamos en casa para disfrutar de otro tipo de placeres durante ese  mismo tiempo?  




			 




			
Fuera de la cama 




			Cuando has tenido tus primeras experiencias sexuales en el asiento trasero de un coche o en el banco de madera de un parque, conseguir una cama  libre es como lograr que te toque un bingo. Porque sí, lo del coche tiene su gracia, pero comodidades, más bien pocas. Es obvio que si la gente usa la  cama para algo más que para dormir es porque resulta práctica: caben dos personas y nadie se clava nada ni se tienen que hacer posturas arriesgadas si no se tienen ganas.  




			El problema es que cuando esa cama está siempre disponible, pierde parte de su encanto. No es que haya que abandonarla, pero para no acomodarnos demasiado es una buena idea salir de ella de vez en cuando. Estas son algunas ideas que puedes poner en práctica fuera del dormitorio: 




			 




			En la cocina. Sobre la encimera, como si el cartero llamase tres veces. 




			En el cuarto de baño. En la ducha o después de preparar un relajante baño de espuma para dos.  




			En el salón. No solo en el sofá, también valen la mesa del comedor y  la alfombra.  




			En la terraza. Siempre que tengamos cuidado de que los vecinos no  puedan vernos.  




			En el jardín. Bajo una manta, mientras vemos las estrellas. 




			En el coche. ¿Por qué no revivir nuestra adolescencia? Aunque no lo  saquemos del garaje. 




			En la playa. En verano es fácil encontrar calas perdidas en las que aprovechar el momento. 




			En la piscina. Si tenemos la suerte de tener una piscina privada, se puede disfrutar de la sensación de ingravidez. 




			En el campo. Un paseo por la naturaleza, en medio de la nada… ¿Hay algo más natural que el sexo? 




			En el aseo de un bar. Van a tardar media hora en darnos mesa y no sabemos qué hacer mientras esperamos. ¿Un magreo en los aseos? Tampoco hace falta llegar hasta el final. 




			En un medio de transporte. Los baños del avión son muy incómodos, pero los del tren son más amplios.  




			En casa de unos amigos. No pasa nada por ausentarse un rato de la  fiesta para tener un momento íntimo, si se hace con discreción. 




			 




			¿En qué lugar poco usual has tenido relaciones sexuales con alguna  pareja y ambos disfrutasteis mucho? ¿Lo has repetido? 
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Sexo con los cinco sentidos 




			 




			El sexo es la experiencia más sensitiva que puede experimentar el ser humano, porque está diseñada para explotar al máximo nuestros cinco sentidos. Podemos jugar a acentuarlos, o a privarnos de alguno, para tener un verdadero sexo sentido. Si no sabes cómo, a continuación te doy algunas ideas para sacar el máximo partido a los cinco sentidos durante el sexo.  




			 




			
Cinco sentidos 




			 




			El tacto. Si hay un sentido que prima un poco más sobre el resto en cuestión de sexo es el tacto. Al fin y al cabo, sentir físicamente a la otra persona, piel con piel, es el quid de la cuestión, con la ventaja de que si estamos desnudos podemos utilizar cualquier parte de nuestro cuerpo para estimular cualquier parte del de nuestra pareja. Las posibilidades van desde jugar a tocarnos solo con nuestras manos hasta probar esos mismos roces con los labios, la melena o incluso con los pies. Si queremos entrar en un juego de más alto voltaje, podemos atarle las  manos a nuestra pareja para que no pueda tocarnos, lo cual puede ser tan frustrante como excitante.  




			 




			La vista. A veces no hace falta tocarse: solo con mirarse ya surge la llama del deseo, en actos tan sencillos como observar cómo la otra persona se desviste o perder el tiempo mirándonos fijamente a los ojos. Si pensamos en un ejemplo más concreto, hay personas a quienes les  excita muchísimo contemplar la propia escena de la penetración en sí. Si preferimos tener una perspectiva un poco más amplia, podemos  probar a jugar con espejos que nos den otras vistas de nuestros cuerpos en acción, de nuestras caras o de nuestros movimientos. Grabarnos en vídeo también puede formar parte del juego, aunque pactemos verlo solo una vez y después borrarlo juntos, o incluso hacer alguna foto del momento para reírnos luego. Si le damos una vuelta a la idea de la vista, otra posibilidad es prescindir de ella: vendarnos los ojos para  hacer que las sensaciones se intensifiquen, o para evadirnos de la realidad y dejar que nuestras fantasías tomen el mando. De esta forma, podemos imaginar que no estamos en nuestra habitación, sino en una playa paradisíaca o, por qué no, en medio de una orgía con todo  el mundo mirando.  




			 




			El oído. Sin duda, si hay un sentido que tenemos que usar para conocer nuestra pericia como amantes es el del oído. Los sonidos que emite nuestra pareja durante un encuentro sexual son básicos a la hora de guiarnos por su placer. Un gemido o un gruñido pueden estar diciéndonoslo todo sin palabras. De hecho, muchas veces no hay nada tan liberador como poder expresarse a gusto durante el encuentro erótico. El sexo es, al fin y al cabo, un momento en el que olvidar todo lo  que debe ser para dejarnos llevar por lo que necesitamos ser. Y a veces  algo tan animal como un jadeo no reprimido hace que la experiencia  suba de intensidad. Aunque los susurros, hacerlo a escondidas y tener que taparse la boca, según el momento, también puede resultar muy  excitante.  




			 




			El gusto. En lo que se refiere a las caricias para estimular, la boca es otra de las guindas del pastel. El gusto no es menos relevante que los  anteriores sentidos: el sabor de un beso, o incluso el de los genitales de nuestra pareja, tienen mucho que ver con la forma en que disfrutemos (o no) de esa sesión de placer. Incluso podemos jugar añadiendo  elementos como un sirope de chocolate, un poco de nata montada o, para los expertos, pintura comestible, con la que podemos desarrollar nuestra creatividad dibujando sobre el cuerpo de nuestra pareja y luego devorando. Por supuesto, la comida también tiene su perspectiva erótica: unas fresas con un poco de champán pueden ser el toque perfecto. 




			 




			El olfato. Nuestra pareja no solo es una imagen, un sonido o un sabor para nosotros, sino que también podemos distinguirla por su olor; un olor que la hace única. Nos gusta dejar que nuestra nariz acaricie su piel en busca de ese aroma conocido. Aunque, por supuesto, el sexo en sí también tiene su olor particular. ¿Nunca has entrado en una habitación y has pensado: «aquí huele a sexo»? Si bien durante el momento existen olores, como el del sudor, que pueden llegar a excitarnos, no todos son siempre agradables. Por eso el aseo resulta una parte fundamental, también para la excitación sexual. Un perfume puede ser precisamente la chispa que encienda nuestras ganas, y aún más si probamos con perfumes que incluyan feromonas. En definitiva, el olfato es uno de los sentidos protagonistas de la atracción sexual. 




			 




			
El juego de los verbos 




			Muchas veces los juegos nos proporcionan la mejor forma de innovar en el sexo. En las tiendas eróticas encontrarás juegos de mesa para todos los  gustos, pero también hay opciones más sencillas como los dados sexuales, en los que uno indica verbos (besar, lamer, oler, acariciar, morder…) y el otro, partes del cuerpo (todas las imaginables). Si no tenéis los dados a mano y queréis ampliar las posibilidades, podéis usar como alternativa el  juego de los verbos: uno dice el verbo que más le sugiera (olfatear, vendar, succionar…) y el otro le responde con la parte del cuerpo donde quiere recibir la acción. Por ejemplo, besar y cuello, o azotar y nalgas. Echadle imaginación y ampliad la lista.  




			 




			¿Qué sentido te excita más cuando lo acentúas y con cuál te sientes  más frustrada cuando te privan de él? 
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La magia de los labios 




			 




			Nos empeñamos en buscar prácticas sexuales que nos hagan salir de la rutina cuando muchas veces lo único que tenemos que hacer es reinventar lo que hacemos normalmente para darle un toque más picante. Si nos ponemos a pensar, el primer momento de excitación con nuestra pareja suele ser algo tan simple como un beso, pero ¿son iguales todos los besos? ¿Podemos aprender nuevas técnicas para que nuestros besos sean más excitantes? ¿Podemos incluso reencontrarnos con nuestra pareja mediante la besología? conocida científicamente como filematología. 




			 




			Un taller de besos 




			Existen academias de sexo donde se imparten talleres para aprender algunas de las cosas que estamos explicando en este libro. Uno de ellos es el taller  de besos. La idea es muy sencilla: si aprendemos a hacer cosas tan diferentes con una parte tan reducida de nuestro cuerpo como la boca, puede darnos muchísimo juego aplicar esos conocimientos al resto del cuerpo, lo cual es siempre positivo. Se ha demostrado que la gente que besa más vive más tiempo.  




			 




			No todos los besos son iguales 




			El 90 % de la población mundial besa, pero no todo el mundo lo hace igual. Existen distintos tipos de besos:  




			 




			Beso esquimal. Consiste en rozar nuestra nariz con la de nuestra  pareja, girando la cabeza de derecha a izquierda.  




			 




			Beso de mariposa. Hay que acercarse lo suficiente para que nuestras pestañas se rocen con el movimiento de abrir y cerrar los ojos. 




			 




			Beso protector. Es un beso en la frente que simboliza cariño, ternura y protección; casi un gesto maternal o paternal.  




			 




			Beso a modo de saludo. En España lo habitual es dar dos besos  en la mejilla a alguien desconocido y uno si es conocido. En Rusia suelen ser tres.  




			 




			Pico. Es lo que se conoce como un beso en los labios pero sin abrir la boca.  




			 




			Beso o morreo. Es un beso abriendo la boca pero dejando que solo interactúen los labios.  




			 




			Beso al estilo francés. Es igual que el anterior pero introduciendo la lengua y dejando que esta se roce con la de tu pareja.  




			 




			Tienes que probar cada uno de ellos para entender que la palabra beso puede significar muchas cosas. También hay que tener en cuenta que no  todos besamos igual. Una forma de innovar en nuestros besos es cambiar  el acto de besar por otras acciones, como, por ejemplo, soplar, morder, acariciar, chupar, succionar, lamer...  




			 




			
Una forma de comunicarnos con la pareja  




			Hay besos que no necesitan palabras, porque besar es también una forma de comunicar. Si a nuestros besos les falta algo de coordinación, podemos intentar besarnos al ritmo de una canción, cosa que también podemos aplicar a otras prácticas sexuales. Si, en cambio, lo que falla es la  comunicación, podemos tratar de averiguar sutilmente qué le gusta a la otra persona y cómo le gusta, en vez de dar las cosas por sentadas. La técnica  del espejo que usamos en la terapia sensorial también puede ser muy útil  para mejorar nuestros besos. De esta forma, primero una persona manda  y la otra le copia y después se intercambian los papeles. El objetivo es que  una marque cómo le gustan los besos, qué movimientos prefiere, cómo le gusta darlos, y que la otra la imite y, a la vez, tome nota.  




			Otra idea que puede ser útil es fijarnos en los movimientos de todo nuestro cuerpo, y no solo en los de la boca, cuando nos damos un beso: cogernos de la barbilla, de la parte de atrás del cuello, acariciarnos el pelo,  ponernos una mano en la cintura o en el trasero... Podemos reproducir ese gesto que tanto nos gusta recibir, pero que, muchas veces por vergüenza,  no pedimos.  




			Si estas técnicas no te convencen, puedes incluso intentar imitar un beso de película, o jugar a innovar con los besos durante un baile lento, que te permita otro tipo de movimientos.  




			 




			
Crear nuestro propio beso 




			Después de haber variado nuestros ritmos, haber cambiado nuestras acciones y haber comprobado qué es lo que le gusta a la otra persona, podemos pasar a un ejercicio mucho más sencillo: comentarlo. Seguramente nunca os habéis sentado a hablar sobre la sensación que os producen vuestros besos, qué cosas os dan un poco de pereza y qué cosas echáis de  menos. A lo mejor ni siquiera sois conscientes de alguno de estos aspectos, pero exponerlos siempre es bueno para mejorar. Después de conversar, podéis dedicar unos minutos a ponerlo en práctica para diseñar vuestro propio beso, ese que seríais capaces de reconocer aunque vuestra pareja  estuviese boca abajo con una careta de Spiderman. Parece algo baladí, pero no lo es tanto: tener vuestro propio beso es una seña de vuestro lenguaje  como pareja y supone dejar de utilizar el mismo vocabulario que usa todo el mundo para crear uno exclusivo.  




			Si lo habéis conseguido, ¡enhorabuena! Aunque no os deis por satisfechos todavía, porque aún queda la parte más importante: aplicar lo que habéis  aprendido con la terapia de besos a vuestra vida sexual. Esto implica cambiar los verbos a la hora de encontraros (por ejemplo, acariciar por lamer o  soplar); variar los ritmos a los que os movéis y os tocáis; dejar que el otro os enseñe qué gestos o movimientos le gustan o cuáles, aunque nunca lo diga, le molestan un poco, y, lo más importante: crear vuestro propio lenguaje  sexual, vuestra forma única de hacer el amor, con esos pequeños detalles  que os diferencian de los demás y que os hacen tan especiales.  




			 




			¿Cuál es el gesto que más te gusta para acompañar un beso?  
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Mimar la masturbación 




			 




			Conforme vayas avanzando en la lectura seguramente irás descubierto algunas prácticas sexuales que no conocías o que no te habías planteado.  Lo increíble del sexo es tener la sensación de que aún no lo sabes todo, de que siempre te quedan sensaciones por vivir. Pero esto no sucede solo en  el que compartimos con el otro, sino también en el que practicamos con nosotras mismas.  




			 




			
¿Cómo se masturban las mujeres? 




			De niñas, cuando surge la curiosidad por todo lo sexual, solemos aprender algunas cosas de libros o películas; por ejemplo, cómo es un beso, o cómo es eso de «hacer el amor», pero apenas tenemos referencias sobre qué es  masturbarse y cómo se hace. No es un tema que nos expliquen nuestros padres, como lo de la cigüeña, ni es algo que se hable con las amigas con  la naturalidad con la que hablan de ello los chicos jóvenes. Sí, cuando éramos muy pequeñas descubrimos el placer de tocarse o frotarse «ahí», pero nos regañaron por hacerlo, en vez de explicarnos que eso se hacía en la intimidad. Aprendimos que estaba mal, que era feo y sucio, y nos olvidamos del tema. Tanto que a lo mejor ni siquiera nos hemos molestado en inspeccionar esa zona delante de un espejo para conocerla, e incluso quizás hemos tardado años en descubrir qué es el clítoris, porque, al no tener que ver con la reproducción, sino con el placer, no se mencionaba en los libros de texto. Con toda esa mezcla de ideas, es lógico que nos sintamos un poco perdidas cuando nos enfrentamos a la masturbación.  
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