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			La fórmula del éxito

			 

			Tomamos un tema de actualidad y de interés general, añadimos el nombre de un autor reconocido, montones de contenido útil y un formato fácil para el lector y a la vez divertido, y ahí tenemos un libro clásico de la serie ...para Dummies.

			Millones de lectores satisfechos en todo el mundo coinciden en afirmar que la serie ...para Dummies ha revolucionado la forma de aproximarse al conocimiento mediante libros que ofrecen contenido serio y profundo con un toque de informalidad y en lenguaje sencillo.

			Los libros de la serie ...para Dummies están dirigidos a los lectores de todas las edades y niveles del conocimiento interesados en encontrar una manera profesional, directa y a la vez entretenida de aproximarse a la información que necesitan.

			[image: caraweb.jpeg]

			 

			 

			¡Entra a formar parte de la comunidad Dummies!

			 

			El sitio web de la colección …para Dummies está pensado para que tengas a mano toda la información que puedas necesitar sobre los libros publicados. Además, te permite conocer las últimas novedades antes de que se publiquen.

			Desde nuestra página web, también puedes ponerte en contacto con nosotros para comentarnos todo lo que te apetezca, así como resolver las dudas o consultas que te surjan.

			En la página web encontrarás, asimismo, muchos contenidos extra, por ejemplo los audios de los libros de idiomas.

			También puedes seguirnos en Facebook (www.facebook.com/paradummies), un espacio donde intercambiar tus impresiones con otros lectores de la colección …para Dummies.

			 

			 

			10 cosas divertidas que puedes hacer en

			www.paradummies.es y en nuestra página en Facebook

			 

			1. Consultar la lista completa de libros ...para Dummies.

			2. Descubrir las novedades que vayan publicándose.

			3. Ponerte en contacto con la editorial.

			4. Suscribirte a la Newsletter de novedades editoriales.

			5. Trabajar con los contenidos extra, como los audios de los libros de idiomas.

			6. Ponerte en contacto con otros lectores para intercambiar opiniones.

			7. Comprar otros libros de la colección a través del link de la librería Casa del Libro.

			8. ¡Publicar tus propias fotos! en la página de Facebook.

			9. Conocer otros libros publicados por el Grupo Planeta.

			10. Informarte sobre promociones, descuentos, presentaciones de libros, etc.

			 

			[image: descubre.jpeg]

			Sobre la autora

			Alicia Gallotti es escritora y periodista y una de las más reconocidas especialistas en sexualidad en España y Latinoamérica gracias a sus exitosas obras de divulgación.

			Ha escrito en la revista Playboy durante más de quince años, en diversas publicaciones femeninas y ha participado en numerosos programas de radio y televisión, siempre abordando diferentes aspectos del erotismo con un enfoque práctico y psicológico. 

			Entre sus títulos destacan El nuevo Kama-sutra ilustrado, Placer sin límites, Kama-sutra y otras técnicas orientales, Kama-sutra para la mujer, Kama-sutra para el hombre, Kama-sutra gay, Kama-sutra lésbico, Kama-sutra del sexo oral, Kama-sutra XXX, Juguetes eróticos, Sexo y Tantra y Kama-sutra: las 101 posturas más sensuales. Su obra ha sido publicada en quince países y se ha traducido, entre otros, al portugués, al ruso y al catalán. Varios de sus libros alcanzaron los primeros puestos de ventas en su género en Portugal.

			Puedes seguir sus últimos trabajos y ponerte en contacto con ella a través de su página web: www.aliciagalloti.com

		

	


	
		
			Introducción

			 

			El erotismo es una de las fuentes de mayor gratificación natural que tenemos. Más aún: si en la naturaleza hay una fuerza intensa capaz de satisfacer al ser humano tanto en lo físico como en lo psíquico, ésa es sin duda la energía sexual. Su potencia es tal que contribuye a armonizar y elevar el flujo de la energía vital. Y que eso es así se sabe desde épocas remotas, como demuestran textos como el Kama-sutra, que no sólo es el gran clásico de la literatura erótica de todos los tiempos, sino también un libro que parece escrito ayer mismo, tal es la rabiosa y desprejuiciada modernidad de sus planteamientos. 

			No obstante, y en comparación con aquellos maestros hindúes que escribieron el Kama-sutra hacia el siglo v, nuestra sociedad occidental no se ha distinguido, generalmente, por su tolerancia hacia el sexo. Sólo en tiempos relativamente recientes puede hablarse de haberse alcanzado un alto grado de evolución en este campo, aunque aun así siguen vigentes muchos prejuicios, mitos y tabúes que dificultan el libre disfrute de esos regalos que son el erotismo y la sexualidad. A que ello sea así ha ayudado el papel cada vez más igualitario alcanzado por la mujer en relación con los hombres y sus relaciones afectivas, si bien hay que reconocer que aún persisten miedos y reparos en lo que concierne a disfrutar del sexo libremente dejándose llevar por los sentidos hasta alcanzar el placer. 

			Este libro está concebido para acabar con esa situación y ofrecer una serie de conocimientos, consejos y propuestas que, tanto si eres hombre como mujer, te ayuden a vivir el sexo plenamente. Porque una cosa está clara: ser conscientes de la importancia del sexo lleva a sentir interés por mejorar los aspectos sexuales de nuestra vida mediante la búsqueda de nuevos estímulos para disfrutar de un grado cada vez más alto y refinado de erotismo.

			Acerca de este libro

			Kama-sutra para Dummies, así pues, es un libro que quiere ofrecer información sobre la sexualidad en su espectro más amplio, desde la esfera fisiológica y corporal hasta la emotiva y psicológica. Al disponer de una información completa y veraz, tanto si eres hombre como si eres mujer no sólo te comprenderás mejor a ti mismo en ese plano, sino también a tu pareja, de modo que os sentiréis libres para escoger el camino que os lleve a lograr juntos las más altas cotas de placer y mutua comprensión. 

			Entre los temas que trato en este libro hallamos: 


			[image: missing image file]   Un análisis de la psicología del hombre y la mujer, y de sus respectivas formas de vivir la sexualidad. 

			[image: missing image file]   Una aproximación a los genitales y otros órganos sexuales internos, tanto masculinos como femeninos. 

			[image: missing image file]   Consejos para sacarle todo el partido posible a los sentidos en el juego erótico. 

			[image: missing image file]   Un repaso a las zonas erógenas de él y de ella. 

			[image: missing image file]   Las fases en las que se divide el orgasmo y cómo lo experimentan las mujeres y los hombres. 

			[image: missing image file]   Ideas para vivir más plenamente la sexualidad, desde la masturbación y las fantasías hasta el sexo oral.

			[image: missing image file]   Un repaso completo a la amplia variedad de anticonceptivos que pueden hacer que disfrutes del sexo sin temor a un posible embarazo. 

			[image: missing image file]   Propuestas de posturas con las que conseguir que el sexo sea siempre una experiencia diferente que no conoce lo que es la rutina. 

            

			Lo que me gustaría es que, tras la lectura de este libro y la puesta en práctica de los consejos que en él te doy, tu forma de encarar el sexo se vea libre de esos miedos, vergüenzas y prejuicios transmitidos por las costumbres, la sociedad o la cultura, pero que no tienen ninguna razón real de ser. 

			¿A quién le interesa este libro?

			Al preparar este libro tenía algunas ideas acerca de ti como posible lector: 


			[image: missing image file]   Tu relación con tu pareja está cayendo en la monotonía y buscas ideas para recuperar las sensaciones perdidas y, con ellas, la pasión. 

			[image: missing image file]   Gozas de una activa vida sexual, pero quieres seguir descubriendo aspectos del erotismo que te abran nuevas posibilidades, por ejemplo, en el campo de las posturas. 

			[image: missing image file]   Practicas habitualmente el sexo, pero por una razón u otra no te satisface todo lo que crees que debiera y quieres saber qué es lo que está fallando.

			[image: missing image file]   En el momento de hacer el amor tienes la sensación de que tu pareja no disfruta contigo, por lo que te preguntas si hay algo que tú puedas cambiar y, en caso de que sea así, te gustaría saber cómo ponerle remedio. 

			[image: missing image file]   Eres una persona que, por su educación o carácter, siempre ha visto el sexo como un misterio, por lo que te gustaría conocer mejor sus secretos y, sobre todo, perderle ese miedo que hasta ahora le has tenido.



			Si alguno de éstos es tu caso, o simplemente eres una persona a la que todo lo referido a la sexualidad y el erotismo le interesa, estoy segura de que la lectura de este libro te será de gran ayuda. Lo he escrito con este propósito. 

			Cómo está organizado este libro

			Como es habitual en todos los libros de esta colección, Kama-sutra para Dummies está organizado para que el lector encuentre fácilmente el tema que más le interese. Con este fin, consta de cinco partes, cada una de las cuales trata un asunto y está dividida a su vez en varios capítulos y secciones: 

			Parte I: En busca de la plenitud

			Seguro que has oído hablar de ese clásico de la literatura erótica hindú que es el Kama-sutra. Incluso es posible que hayas tenido en las manos algún ejemplar y te hayas quedado prendado de sus sensuales, y muy explícitas, ilustraciones. Pues bien, este libro no pretende ser un comentario de tan venerable texto, sino una puerta de entrada al mundo del goce y el placer al que nos invita. En los capítulos de esta primera parte descubrirás toda la importancia que la sexualidad, la sensualidad y el placer tienen en nuestras vidas, y entenderás por qué una vida sexualmente plena es sinónimo de una vida mejor, libre de prejuicios que son producto de las convenciones culturales y sociales. 

			Parte II: Cuerpo, mente y sexo

			El erotismo y el sexo no tienen que ver sólo con el cuerpo y, más en concreto, ni sólo con los genitales: para que de verdad sea una experiencia que lleva al éxtasis a los dos miembros de la pareja es necesario que entren en juego la mente y las sensaciones. Es de eso de lo que voy a hablarte en esta parte. Si la lees, descubrirás el papel esencial que desempeña la psicología y las diferencias que se dan entre la mente masculina y la femenina. 

			Igualmente, trataré un tema no menos interesante como es el de las hormonas, esas sustancias que no sólo regulan el funcionamiento de nuestro cuerpo, sino que están también detrás del goce y el placer. Y si de éstos hablamos, ¿qué mejor que referirse, a aquello que los ponen en marcha? Me refiero a los cinco sentidos. Si sabes jugar con ellos y sacarles todo el partido, tendrás en la mano la llave del máximo goce. 

			Parte III: Biología y algo más

			Si se habla de sexo, hay que hacer obligatoriamente mención a los aspectos físicos, empezando por aquellos órganos y genitales que diferencian a hombres y mujeres. No por nada dos cuerpos que se entrelazan y unen hasta ser uno solo constituyen el fin del erotismo. Por ello, te voy a ayudar a descubrir los centros corporales más íntimos, aquellos que acaparan un protagonismo más activo en el juego erótico y su culminación. La explicación te servirá para conocer también aquellas zonas erógenas cuyo estímulo desencadena el deseo y la necesidad de satisfacerlo hasta llegar a ese momento supremo que es el orgasmo. Las posibilidades del autoerotismo y la fantasía, así como una mirada a los métodos anticonceptivos cuyo desarrollo tanto ha contribuido a la liberación sexual que hoy disfrutamos son otros temas que aparecerán en esta parte. 

			Parte IV: El escenario del juego sexual

			Llega el momento de poner en práctica los distintos componentes del juego sexual, sobre todo a fin de hacer que éste sea una experiencia sublime para cada miembro de la pareja y no un simple intercambio físico. Por eso te aconsejo que leas con atención esta parte, en la que encontrarás información muy válida sobre las posibilidades de los sentidos, las caricias, los masajes y los juegos preliminares. Te enseñaré también una serie de posturas inspiradas en aquellas del Kama-sutra y te mostraré otras formas de alcanzar el éxtasis erótico, como el sexo oral, sin olvidar el recurso a ciertos juguetes que pueden ayudarte a descubrir nuevas y muy gratificantes facetas a la experiencia sexual. 

			Parte V: Los decálogos

			En la colección Para Dummies, esta última parte se dedica a listas de diez cosas de extraordinario interés para el tema tratado. Y en un libro sobre erotismo y sexualidad, ¿qué mejor que responder a algunas de las cuestiones que más preocupan a ellos y a ellas? Además, te hablaré de algunos de esos mitos sobre el sexo cuya popularidad sólo es comparable a su manifiesta falsedad. Y no sólo eso, sino que encontrarás también comentarios sobre diez trastornos sexuales comunes que, en el caso que se den, conviene tratar. Para acabar, no se me ocurre nada mejor que una selección de diez poemas eróticos de la literatura universal (que podrían haber sido muy bien cien, o mil) cuya lectura me gustaría que te fuera inspiradora. 

			Iconos utilizados en este libro

			Para ayudarte a encontrar la información que buscas, o para destacar datos que resultan particularmente significativos, utilizo los siguientes iconos a lo largo del texto:

			[image: consejo.jpeg]Este icono llama tu atención hacia puntos especialmente importantes y te da recomendaciones útiles sobre temas prácticos. Es posible que alguno de estos consejos te parezca un tanto obvio, pero aun así te aconsejo que no los pases por alto. 

			[image: advertencia.png]La bomba que ilustra este icono debes tomártela muy en serio, pues la información a la que acompaña es de aquellas que puede estallarte si te la tomas a la ligera. Con ello quiero decirte que cuando veas esta imagen te pongas en guardia frente a un posible peligro. Procede entonces con cautela, teniendo muy claras las posibles consecuencias de dejar que la mecha siga ardiendo... 

			[image: recuerda.jpeg]Este icono avisa de que el tema tratado es lo suficientemente importante como para leerlo tres o cuatro veces y subrayarlo si hace falta, a fin que se te quede bien impreso en la mente. 

			[image: parahombres.png]Obviamente, este icono se dirige a los hombres, aunque no estaría de más tampoco que sus parejas le echaran un vistazo. Con él se hace referencia a información especialmente interesante para el sector masculino, bien porque le ataña directamente, bien porque le proporcione valiosos datos sobre el sexo opuesto que ayude a que su relación sea más fluida y gratificante.

			[image: paramujeres.png]Exactamente lo mismo que el icono anterior para hombres, pero al revés. Cuando lo veas, por un lado, encontrarás datos e informaciones que, si eres mujer, te interesan por aquello que puedan descubrirte de tu propio sexo y a lo mejor no sabías, y, por otro, aprenderás cosas que te servirán para relacionarte mejor con los varones. 

			[image: ideaseductora.png]Este icono hace hincapié en sugerencias que creo pueden ser muy eróticas y atractivas, tanto para uno como para el otro sexo, y tanto en la preparación del encuentro sexual como en su desarrollo. Considéralas una invitación a probar nuevas experiencias. 

			[image: consultemedico.png]Lógicamente, todos somos diferentes y eso hace que haya cuestiones referidas a nuestro cuerpo en las que no valga la generalización. Me refiero a dolencias, deficiencias, alergias o disfunciones, pero también al uso de anticonceptivos o al embarazo, temas en fin que pueden afectar a tus relaciones sexuales y que harás bien en confiar a tu ginecólogo. 

			Y ahora... ¿qué?

			Estás a punto de empezar un camino con una meta muy clara: hacer que el sexo pierda su carácter de tabú y se convierta en una forma de acceder al éxtasis más vivo. El libro, como es habitual en la colección Para Dummies, está concebido como un texto de referencia, pero sin que tengas la obligación de leerlo de principio a fin como una novela. Eres tú, dependiendo de lo que quieras consultar y aprender, quien marcará las prioridades entre las distintas partes y sus capítulos. Y si quieres leerlo de un tirón, pues mucho mejor. Pero si en lugar de leer primero todo lo relacionado con los órganos sexuales prefieres pasar directamente a la acción, puedes hacerlo sin ningún problema. 

			Por tanto, ¿a qué esperas para empezar ya? Sólo tienes que decidir qué quieres saber y dirigirte raudo hacia ese tema. Pero si no estás seguro de por dónde empezar, ¿por qué no lo haces ya desde el principio? 
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			En esta parte...

			 

			Que el sexo es una de las vías que contribuyen a armonizar el flujo de la carga energética vital de cada persona puede parecerte una idea muy moderna, pero es algo que ya está contenido en un texto tan antiguo como el Kama-sutra. De él precisamente voy a hablarte en esta primera parte, en la que aprenderás que este clásico de la literatura erótica india es mucho más que el compendio de posturas sexuales a las que la opinión general lo ha reducido. 

			A través de sus páginas descubrirás la importancia de la sexualidad, la sensualidad y el placer, y entenderás por qué una vida sexualmente plena es sinónimo de una vida mejor, más libre y rica. Y no sólo eso, sino que te enseñaré también la inagotable fuente de goce que es compartir estas experiencias en la intimidad de la pareja. 

            

		

	


	
		
			Capítulo 1

			La filosofía del Kama-sutra

			 

			En este capítulo

			[image: triangle.png] Un texto clásico de la literatura erótica hindú

			[image: triangle.png] La importancia de buscar el placer por el placer sin prejuicios

			[image: triangle.png] Debes aprender a conocer tu cuerpo y tu mente

			[image: triangle.png] La armonía sexual es la meta que alcanzar

			 

			Se puede afirmar casi con certeza que no ha habido en la historia humana una cultura que haya cultivado tanto el placer sexual como la que floreció en la Antigüedad, en la India. Testimonio de ello son los templos diseminados por todo el país —algunos de los cuales datan del siglo v—, cuyos relieves y esculturas reproducen audaces escenas eróticas. Los autores de esas bellísimas obras de arte se inspiraron en las prácticas de sectas, cuya búsqueda de la unión mística con la divinidad se encarnaba en la realización del acto sexual. 

			Toda la sensualidad y el erotismo hindúes fueron recogidos en el que seguramente es el tratado sexual más universalmente conocido: el Kama-sutra, que se considera escrito entre los siglos IV y V de nuestra era. 

			Sorprende que, pese a su edad, sus textos se refieran tan libre y explícitamente a la sexualidad, a los diferentes tipos de juegos eróticos e incluso propongan modos de hacer el amor, considerando los diversos tipos físicos de hombres y mujeres, así como la conformación de sus órganos genitales, que además se mencionan con nombres exquisitamente poéticos. 

			Mucho más que un texto erótico

			El Kama-sutra no es únicamente un libro de educación sexual, sino que también incluye los valores y la actitud ante el erotismo de su autor, Vatsiaiana, que se cree que vivió entre el 240 y el 550 d. J.C.

			Este pensador transmitió a sus coetáneos la creencia hindú de que el sexo no debe asociarse con la culpa o la vergüenza, pues es un deber religioso que nos acerca a un nivel superior de conciencia. Debido a su profundidad, su pensamiento ha trascendido hasta hoy.

			Curiosamente, el Kama-sutra es conocido popularmente como el mayor compendio de posturas sexuales; sin embargo, sólo una parte está específicamente dedicada a este tema (si quieres saber más sobre él, puedes pasar al capítulo 16). En realidad, es el más extenso compendio filosófico sobre el amor, el cortejo, la seducción y la conducta erótica de hombres y mujeres. Sus páginas registran enseñanzas acerca de cómo besar, acariciar, tocar, estimular y una larga lista de actitudes y acciones amorosas que los amantes deberían compartir para sentirse totalmente satisfechos en su práctica sensual. 

			El placer por el placer

			[image: ideaseductora.png]Entre los principios más sugerentes y originales de la cultura sexual de Oriente, se halla la noción de ir en busca del placer por el placer mismo, sin hacer del sexo una maratón competitiva en la que se pretendan alcanzar o batir marcas. La clave es que te dejes llevar por la sensualidad hacia donde ésta te lleve, sin propósito previo alguno, para que sea ella misma el vehículo que te conduzca a la cima del goce. 

			Otra de las claves es que permitas a tu energía fluir libremente, lo que requiere que le des tiempo y vivas relajadamente todos los momentos del encuentro sexual. Esta actitud te permitirá disfrutar de cada caricia y estímulo que te provoquen sensaciones placenteras, tanto si las ofreces como si las recibes. 

			[image: consejo.jpeg]El único secreto consiste en que olvides las inhibiciones y no te plantees como meta exclusiva llegar al orgasmo (en el capítulo 10 encontrarás más información sobre tan importante tema). De este modo, tus intercambios sensuales se verán enriquecidos con infinidad de percepciones que multiplicarán tu deseo y la atracción que sientes por tu amante, lo que convertirá cada instante erótico en una aventura pasional.

			La comunión de los amantes

			Los milenarios textos hindúes consideran el sexo como de una de las fuentes de mayor gratificación natural que poseen los seres humanos, porque contribuye a armonizar y a elevar el flujo de la carga energética vital. Tener conciencia de ello te llevará a sentir interés por mejorar tu sexualidad, mediante nuevos estímulos para desplegar y disfrutar de un grado cada vez más alto de erotismo.

			Los principios del Kama-sutra, adaptados a nuestra cultura y a nuestra época, nos enseñan el verdadero valor del goce sexual y son una riquísima fuente de inspiración para los amantes. 

			Las bases sobre las que se sustenta este clásico hinduista son las dos siguientes: 

			            
[image: missing image file]   El autoconocimiento del cuerpo. 

			[image: missing image file]   El autoconocimiento de la mente. 

            

			Ambas son los pilares que permiten mantener unas relaciones sexuales que carezcan de imposiciones u obligaciones, sin falsos pudores ni culpas, como tampoco ansiedad, y aprovechando al máximo el infinito caudal de carga sensual que habita en cada uno de nosotros. 

			[image: advertencia.png]Si bien el objetivo final es enriquecer la sexualidad a través del conocimiento, no es conveniente intentar seguir y aplicar complicadas reglas propias de otras culturas y que resultarían demasiado extrañas a la nuestra, sino de extraer de ellas lo más adecuado para que los hombres y mujeres del siglo XXI puedan recrearse en su práctica sensual sin inhibiciones ni tabúes y con la mayor creatividad.

            
            La energía vital y sus polos

			Los hindúes consideraban que la energía es fuente de vida, y que contiene dos polos opuestos: uno masculino y otro femenino. 

			La sexualidad y el erotismo humanos también se incluyen en esta concepción, de modo que una pareja expresa el principio femenino y masculino, que se compara con los elementos naturales. Por ejemplo, la Tierra es femenina y el Cielo es masculino; entre ambos hay una armonía que sostiene el Universo y lo mismo debe ocurrir entre el hombre y la mujer para que su sintonía sea tan equilibrada y armoniosa como lo es el fluir de todo lo que habita en la Naturaleza.

			La carga energética mayoritaria en la mujer tiene características receptivas y pasivas como el flujo del agua, que es lento y constante. Su opuesta, la del hombre, es similar al impulso y la actividad; se la suele comparar con el fuego, que se desata súbitamente.

            

			
            El sexo como eje de nuestras vidas

			A la sexualidad hay que darle la importancia que tiene y satisfacerla libremente, porque es el núcleo de la existencia humana. Intentar ignorarla o no mimarla como se merece conduce a la frustración y al desequilibrio emocional.

			El sexo es la energía trascendental que habita en ti y, además de ser fuente de vida, te ofrece el máximo grado de placer sensorial y espiritual al que puedas aspirar. 

			Las personas que disfrutan de una vida sexual plena se benefician de un importante grado de equilibrio y bienestar, que trasciende la esfera puramente física, es decir, que influye en su bienestar psicológico, afectivo y espiritual. La filosofía hindú lo ha comprendido así desde el nacimiento de este pueblo, del que se tiene noticia e historia escrita desde tiempos muy remotos, de ahí que hicieran del erotismo uno de los espacios privilegiados de la vida.

            

			Hay que perseguir la armonía sexual 

			Los seres vivos forman parte de la naturaleza, de modo que todos los procesos que se desarrollan en el interior del cuerpo y la mente humanos son propios de ésta; ninguno de ellos es caprichoso o trivial: todos son importantes. Por esa razón, la respuesta a las demandas físicas o psicológicas debe ser armoniosa, por lo que se deberán satisfacer cuando se necesite.

			[image: recuerda.jpeg]De la misma manera que comes cuando sientes hambre, bebes al tener sed y duermes cuando te invade el cansancio, sin reprimir esos instintos vitales, sino respondiendo a ellos espontáneamente, es preciso que cuides los aspectos sexuales de tu vida, ya que se trata de algo completamente natural y, sobre todo, porque de ello depende el equilibrio de tu personalidad, así como tu salud física y mental. 

		

	


	
		
			Capítulo 2

			Para los amantes felices

			 

			En este capítulo 

			[image: triangle.png] Abre tu mente al sexo en libertad

			[image: triangle.png] La familia está detrás del desarrollo de la inteligencia sexual

			[image: triangle.png] Crea un espacio de franqueza y confianza con tu pareja

			[image: triangle.png] El coito es una cuestión de sensibilidad

				 

		La mujer y el hombre no se expresan sensualmente de la misma manera. Por esa razón, la intimidad compartida es la mejor aliada para que se conozcan y adquieran confianza en sus juegos eróticos, mimando sus sentidos y, sobre todo, diciéndose qué desean dar y recibir para sentir el máximo placer sexual.

			El sexo es una parte crucial de la vida y de las relaciones, sean éstas más o menos largas; modificar y estimular la inteligencia sexual es un buen camino para disfrutar de manera integral. Una buena vida erótica consiste en prestar atención a los pequeños detalles que en su conjunto conforman el todo. 

			Por más tiempo que lleve una relación, no debe desatenderse el estímulo de la libido (encontrarás más información sobre ella en el capítulo 5); las pequeñas cosas cotidianas, como la ropa íntima e incluso la de estar por casa deben cuidarse, ya que, por un lado, eleva la autoestima sentir que nos preocupamos por nuestro aspecto, y, por otro, porque estamos emitiendo un mensaje erótico. Cuando alguien se siente atractivo, provoca la mirada y el deseo en la pareja, y eso se debe alimentar, inventando nuevos y creativos recursos cada día.

			La inteligencia sexual

			Muchas personas se preguntan qué es la inteligencia sexual —quizá tú también lo hagas—, o si saben sobre el tema la consideran un rasgo genético e inherente al carácter. Esto último es un error: no se nace con inteligencia sexual, sino que se va aprendiendo desde el comienzo y a lo largo de toda la vida.

			¿Qué factores influyen en ella? A continuación te detallo algunos de los más importantes: 

            
			[image: missing image file]   La educación que has recibido en la infancia. 

			[image: missing image file]   Las experiencias que has acumulado a lo largo de tu vida.

			[image: missing image file]   El núcleo social en el que te has desenvuelto: desde tus relaciones amistosas o amorosas iniciales hasta las nociones culturales que adquieres a través del cine, la lectura y los medios de comunicación. 

            

			Ésta es la manera en que se va desarrollando tu inteligencia sexual. 

			La familia cuenta, y mucho

			[image: recuerda.jpeg]Un pilar importantísimo en el desarrollo de la inteligencia sexual es la percepción que tienen los niños de las relaciones de sus padres tanto entre sí como con ellos. Piensa que son estas primeras pautas de conducta las que les dejarán una huella que, en el futuro, cuando sean adultos, imprimirán a su propia sexualidad.

			Así, si en la familia el contacto físico es habitual, se reciben y se dan besos, abrazos o se intercambian otros gestos de cariño, los niños sentirán que las caricias son una forma natural y agradable de la convivencia y las relaciones. Y eso es lo que más tarde volcarán en sus contactos amorosos, eróticos y familiares. 

			En cuanto al sexo, hoy la actitud es más abierta y los pequeños reciben información tanto en casa como en la escuela. De manera que saben que es algo propio del ser humano y tan válido como cualquier otro sentimiento o impulso. Este conocimiento ofrece una vía directa hacia la posibilidad de mantener, a edades mayores, relaciones sexuales gratas, o por lo menos, menos conflictivas.

			[image: ideaseductora.png]Con el paso del tiempo y encarando las diversas vivencias sensuales con naturalidad, tu inteligencia sexual se acrecentará hasta que sientas que el sexo es algo mágico, en el que es posible hallar placer y, en ocasiones, también amor, del que es un factor importantísimo. 

			La intimidad despierta la emoción

			[image: recuerda.jpeg]El sexo, como otros aspectos que enriquecen tu vida, requiere de una apuesta valiente, cuyo secreto consiste en dejarte llevar, en olvidar el sentido del ridículo y en no ceder a falsos pudores que supongan barreras para gozar.

			Cuando dos personas deciden compartir el placer del erotismo comienzan a construir juntas una maravillosa obra, sin cálculos ni ideas previas, porque, en la intimidad, los arquitectos del templo consagrado al disfrute son la fantasía y la sensualidad.

			[image: ideaseductora.png]Es difícil hallar complicidad más estimulante que la de una pareja que se comunica mutuamente sus fantasías sensuales. Los amantes que recorren unidos el camino profundo del sexo, sin reducirlo únicamente a la meta del orgasmo (en el capítulo 10 puedes leer más información sobre tan importante tema), sino deteniéndose a gozar de cada recodo, valle y meseta de su itinerario, descubren un inagotable goce en el que aprenden a sumergirse plenamente.

			Al crearse ese clima emocional único que enardece la piel, se despiertan las zonas erógenas del cuerpo y se percibe con claridad que el deseo ha aflorado con fuerza irresistible; ése es el momento en que se abren las puertas de la pasión y ya no se puede ni se desea tampoco volver atrás.

			Toda pasión tiene sus ritos

			Como toda ceremonia, el sexo tiene sus ritos y necesita de un espacio adecuado para celebrarse en todo su esplendor, acariciando la totalidad de los sentidos de los amantes para acrecentar la pasión, así como para crear el clima íntimo más sugerente y que el entorno convoque la voluptuosidad. (Si quieres saber más sobre este aspecto, pasa al capítulo 13.)

			[image: advertencia.png]Al igual que la gastronomía y otros deleites, la sensualidad es un apetito emocional, físico y cultural que va refinándose con el conocimiento. Si das por sentado que ya has disfrutado de todos los sabores, o si repites los mismos manjares de siempre, corres el peligro de caer en la rutina y en gestos repetitivos o mecánicos. 

			[image: ideaseductora.png]Por el contrario, que tu amante y tú os estimuléis con todos los sentidos y encender éstos con nuevas experiencias, expresadas de todas las maneras posibles, para hacerle llegar a tu pareja el mensaje de que tienes la clave para saciar su deseo y a la vez el tuyo, será una vivencia intransferible de gozo profundo y una fiesta incomparable para tus sentidos.

			Vive el sexo libremente 

			En ocasiones resulta imposible desvincular el goce sensual del amor y si bien es cierto que las emociones y la proximidad afectiva son importantes, también lo es la pasión, ya que se puede sentir atracción física independientemente de los sentimientos. También, según la edad, los prejuicios o la educación restrictiva siguen pesando demasiado. 

			La asignatura pendiente de la mujer

			[image: paramujeres.png]Así como el hombre acepta libremente este aspecto de su vida (sobre la psicología masculina, te explico más cosas en el capítulo 3), estimulado por la sociedad, la asignatura pendiente de la mujer de este nuevo siglo es comprender que sus instintos sexuales son naturales, por lo que, en vez de reprimirlos, debe disfrutarlos plenamente. Que te sientas atraída y excitada por un hombre y goces de la sensualidad no es libertinaje, sino auténtica libertad que, si la vives sin culpas ni vergüenza, te hará sentir auténtico placer en todas las esferas, tanto en la emocional como en la física y la psicológica. (Si lo que quieres es profundizar sobre la psicología femenina, en el capítulo 4 encontrarás más información.)

			Cuando dos personas se funden en una relación sexual apasionada y se lanzan al juego del amor, dándose goce mutuamente, crean juntas una de las más bellas y auténticas situaciones de su vida. El universo de los sentidos es una fuerza natural e insoslayable, que todas las mujeres pueden y merecen alcanzar, para ganar en sensibilidad, con lo que llenan su vida de riqueza sensorial y plenitud. 

			
            El amante dedicado

			A medida que un hombre alcanza su madurez y acrecienta su experiencia, va conociendo mejor sus necesidades eróticas y su respuesta sexual. En esa etapa de su vida ya no le interesa satisfacer únicamente el instinto urgente de sus primeras vivencias ni convertir el coito en un acto estrictamente biológico que sirva para aquietar su excitación. 

			Lo que ese hombre desea es un erotismo más profundo: aquel que requiere un clima de confianza singular y un estado emocional propicio, además de una sensación de complicidad con la amante. Por eso, explora constantemente nuevas técnicas amatorias, refinándolas, lo que le permite gozar más y a la vez dar más disfrute a su pareja. 

			Pero sea cual sea el perfil erótico, el secreto de la plenitud masculina es lanzarse al sexo espontánea y libremente, como si cada contacto fuera una fiesta inaugural.

            

			El gran secreto, gozar al unísono

			El coito no tiene por qué seguir un compás ni un ritmo definidos. Depende de lo que en cada momento desees tú y tu pareja, de modo que puede adquirir diversas cadencias en uno u otro encuentro sexual, e incluso en el mismo, por ejemplo, variar el ritmo de suave y superficial hasta profundo y violento. Una armoniosa comunicación y un perfecto acoplamiento de los cuerpos entre amantes es una de las maneras de lograr que la cadencia de la cópula sea acompasada, según os produzca más placer a ambos. Y no es difícil de conseguir si ambos estáis pendientes del grado de excitación de la pareja. 

			Es una cuestión de sensibilidad, que no es privativa del hombre ni de la mujer, sino que está asociada a características de la personalidad. Hay personas más rudas y otras más delicadas; algunas son serenas y otras inquietas; unas disfrutan con la intensidad y otras con la suavidad. 

			[image: consejo.jpeg]Como en todos los aspectos de la vida, una pareja debe acoplarse también en el aspecto sexual, para que si algo no sale bien del todo, ninguno se sienta responsable ni le eche las culpas al otro. Por lo tanto, si, por ejemplo, la mujer prefiere los embates intensos y continuos, pero su amante disfruta penetrándola lenta y cadenciosamente, existe la posibilidad de que ella controle su ímpetu en los primeros momentos del coito y se deje llevar y acelere el ritmo cuando se acerquen al orgasmo. 
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