S ‘




Biografia

Alicia Gallotti fue periodista, escritora grticulista durante mas de diez afios de la revista
Playboy. Es especialista en temas vinculados con las relesiale pareja, y actualmente
colabora en diversas publicaciones femeninas elgmfem las que aborda temas sexuales desde
su enfoque practico y psicoldgicBntres sus ultimos titulos publicados destaetater sin
limites, El nuevoKamasutra ilustrado, Guia sexual pawmdolescentes, Nosotras que nos
quisimos tantokamasutra para el hombre y Kangutra parala mujer.

Contratapa

Alicia Gallotti
Kama-sutra para la mujer

Este libro ayuda a conocerlos secretos del desmmgccomplejo universo de la sexualidad
femenina, sin tabues ni falsos mitos. Acompafiadoueerosas ilustraciones, abarca todos los
temas que interesan a quienes deseen disfrutar étismo plenamente imaginativo. Para que
ella se lance con libertad a conocer su cuerpagr@prenda las claves para estimularla hasta el
maximo grado de excitacion.

El mapa erégeno de la mujer « Lo femenino comotided « El arte de excitar a una mujer *
Las claves para ser un mejor amante ¢ La impouwashel clitoris « Fantasias ¢ La primera vez ¢
Embarazo y sexo ¢ Los problemas sexuales mas fiexsue

Una obra directa y concisa, imprescindible para ligar a ser un mejor amante.



INDICE

INTRODUGCCION ...oviiveieeeeeececeeeete ettt te e aans 1
HACIA UN PLACER MAYOR ..ottt 2
LA PSICOLOGIA DEL SEXO ...ooveieeeiiecieeete ettt ten e 3
Clima de intimidad ...........coooviiiiiiiiie e 3
EL MAPA SEXUAL FEMENINO ....ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiies e 5
Lo femenino como identidad .............coociveiiiiimmemeee e 5
EL CLITORIS ..ottt ettt ettt te et 7...
Su importancia en la sexualidad femenina.............coeemeeeeeiiiivinnenn. 7

Cbmo estimularlo para despertar el placer.........commmeeeeeinieeeennenn 1

EXCITACION ..ottt ettt ne et et 9...
El arte de excitar @ Una MUJET ..........ccovuiiieercerniiie e 9.
LOS jUEQJOS PreliMiNaresS.......ccvviiiiiieeeiiircmreee e 10
El OFQASIMO.....eiiiiiiiie ittt 10
El 0rgasmo MUIIPIE. .........ooeiiiiiiiiiiiiee e 11
El placer vaginal..........occvviiiiiiiiiiiiecreee e 11
La eyaculacion femeninga..........ccoovveeeiiiiiiereeeee e 12

CLAVES PARA SER UN MEJOR AMANTE ....outuiiiiiiiieieeeie e 13

APRENDER A TOCAR Y TOCARSE .....cotttiiiiiiiiiiiiiiiiiiss s 14
El rol activo y €l PASIVO .......vvveeiiiiiec it 14
AULOACAICIAISE ...ttt e e s 14

Despertar |as SENSACIONES ...........cccovuvres e eesaeineeessieeeessnieeennn 15

Ser acariciada de frente y de espaldas ..........ceecccemieeiiiiieeeninnenn. 15
MASTURBACION .....oviiviicecteeeee ettt e ete sttt en et 17
Cbomo disputarla al MAXIMO..........ocuevieiiiiies e e 17
EN SOIEAAM .....oeeiiiiii e 18
EN PAr€Ja.....oeeeeiiiiii et 18.
MOVIMIENEOS Y FIMO ..eeeiiiiiieiiiiee et 19

SEXO ORAL .ottt 20.



La mejor manera de realizarlo.............ccvieeveeeeiieee i 20

DiIferentes POSIUIAS ......vvveiiiiiee it reee e e e 21
EL COITO ittt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaeaeaees 22
OTRAS FORMAS DE PLACER ...t 23
Potenciar la sensualidad................c.oooi i cveeee e 23
Las fantasias SEXUAIES ............eviiiiiiii e 24
El JUEQJO A€ 10S FOIES ... 24
El bafio COMPArtido.........cooouviiiiiiiiieiie et 25
SUEAOS EIOLICOS ...ceiiiieiie ittt re e e e 25
Estimulacion y Coito @anal ...........cccceiiuieeeiiieee e 25
MASAJES EROTICOS ..ottt ettt s enns 27
Las zonas MAs SENSIDIES...........cuueiiiiiit et 27
COMO re@liZarlOS.........ooviiiiiie e 28
POSTURAS, PLACER INFINITO ...coiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeieeeeeee e 29
Ardiente eSClaVItUd ..........oooueiiiiiiiie et 29
CadenCia INTIMEA ........evieiiiiiee e mmmmr e 30
ArAOr @ AUO ... 30
LAdO @ 1800 .....oooiiiiiiiiiee e 31
DANZA EFOLICA ... .eeieiieeiieiiiiee ettt rcmreene et 31
RItMO eStIMUIANTE........ccoiiiiiiiiie e 32
THPIE PIACET ..o 32
FUPOr SENSUAL ..ottt et 33
SErEN0 EIOLISIMO ..eeiiiiiiieeiiieee ettt ot et nnre e e s e e e s 33
Ol SAIVAJE ..ot 34.
ADFAZO TOLA] ... 34
Pasion irreSiStible. ... 35
FIENES .. 35
GOzZar SiN IMITES.....eeiieiiiiiie e 36
Fuego INdomabIle ...........ooiiii e 36

Intercambio de PIACET ........coeiiiiiiiiiiiie e e 37



BalanCeo eXCItANTE..........uvuiiiiiiiiiiie s eeeee e 37

JUEQGO PASIONAI ...t 37
VUEIO EIOLICO ...ttt 38
EStreCho CONACTO......ccocuvviiiiiiiic e 38
GOCE PrOfUNTO ...ttt et 38
Trepidante cabalgata...........coccvviiiiiiiiiimeeeee e 39
DIfiCil €lECCION ... 39
MAXIMA EXCILACION .....eeeiiiiiiiieiiieeee s et e et 40
Intensidad fEDIl........ccoviiie e 40
LAPRIMERA VEZ ... 42
EMBARAZO Y SFXO .ottt 43
MENOPAUSIA Y LIBIDO ...oiiiiiiiieieeeeeeeeeee ettt 44
LOS PROBLEMAS SEXUALES MAS FRECUENTES........cccccoeveveveerene. 45
Ausencia de desSeo Yy anorgasmia ........cccveevrureererieneesiineeeesnineeennns 45

Coito doloroso o dispareunia

VAGINISIMO. ...ttt et e e e e e e e 46
SiNArome PremeNSIrUAL..........ccvevieiiiiiiee e e 47
Clamidia .....eeeeeeeeee e 47.
THCOMONIBSIS ..ccveeee ittt e et e e 47
CANAIAA. ... e 48
IMICOSIS ..ttt et 48

[ (5 (=] (=101 (0] 1 1 [ = TR 49



INTRODUCCION

H ace ya varias décadas que las mujeres iniciarowventadera «revolucién», reclamando
el derecho a disfrutar libremente de su sexualidagin embargo, pese a los grandes cambios
sociales que las han llevado a avanzar en todoaslosctos, el erotismgara muchassigue
siendo una esfera limitada.

Esto sucede porque a veces resulta imposible degainel goce sensual del amor pero, si
bien es cierto que las emociones y la proximidattafa son importantes, también lo es la
pasion, ya que se puede sentir atraccion fisioaagden de otros sentimientos. Asimismo, segun
la edad, los prejuicios o la educacion restricsigaien pesando demasiado.

Mientras el hombre acepta sin problemas este aspectu vida, estimulado por la sociedad,
la asignatura pendiente de la mujer de este nuglmes comprender que sus Instintos sexuales
son naturales, por lo que deben no sélo no reposisino disfrutarlos plenamente. Sentirse
atraida y excitada por un hombre y gozar de lausdidsd no es libertinaje sino auténtica
libertad que, si la mujer la vive sin culpas nigiggnza, le procurara verdadero placer en todas
las esferas, emocional, fisica y psicoldgica.

Cuando dos personas se funden en una relacionl spagionada y se lanzan al juegd de
amor, dandose goce mutuamente, crean juntas utes daas bellas y puras situaciones que
podemos experimentaEl universo de los sentidos es una fuerza natuiakeslayable que
todas las mujeres pueden y merecen alcanzar paga Bu vida de riqueza sensorial y plenitud.

En esta misma colecciérifulos comoEl nuevo Kamsasutrailustrado y Placer sin limites,
que tratan el erotismo en ambos sexos, han evaldmda necesidad de individualizar la
sexualidad femenina en esta nueva oBs, este libro va dirigido en especial a las negea
fin de que disfruten de un mundo sensual vibrantempartido, pero también a los hombres,
gue hallaran las pautas para entender a esas gré@sieonocidas.



HACIA UN PLACER MAYOR

En la medida en que durante siglos la sociedad ha

reservado a la mujer sélo el papel reproductoseswalidad
se ha visto limitadaPor esta razon el erotismo femenino se
convirtio en algoinexplorado incluso para ella, mientras que
los hombres daban por sentado que lo que les abault
placentero a ellos era suficiente.
Lo cierto es que la mujer es un universo sensual
infinitamente mas complejo que elldombre y descubrirlo
€s una experiencia apasionante para ambos $esas.antes
de poder compartir su riqueza eroética, es pre@smdibirse
y lanzarse con gozo a conocer el cuerpo, aprendigué
estimulos lo despiertan y le dan pladenego, ella podra
guiarlo a élpara aumentar lantensidad de sus relaciones
sexuales.
A veces, por desconocimiento o falso pudor, la neiee
que carece de deseo 0 no esta bien dotada paneog}l seme
confesarlo ante si misma o0 a su amaR&0 en la mayoria
de los casos lo mejor es precisamente descubigtdass que
la lleven a disfrutar deerotismo.
Cada mujer es un nuevo territorio sensual a explpra
sélo ella debe decirle o insinuarle al hombre @u&len sus
secretos para asi poder recibir y dar pladgrender a
hacerlo con espontaneidad, sola y en compafianelatfijar
reglas previas resulta estimulante y conduce ad#éagion
natural para alimentar la sensualidad y alcanzaintea del
climax, ya que la libido eleva su caudal si se urende
erotismo y la sexualidad crece cuanto mas se ejeree
medida que aumenta la experiencia sensorial.
Despojarse de falsos tables y aceptar el sexo aetgoo
positivo constituye un buen punto de partifa.camino es
disponerse con naturalidad al juego de seducir gestucida Cada mujer es un nuevo
aceptando el excitante desafio que esto supone Iparaterritorio sensual a explorar
amantesAsi, poco a poco, la intensidad que se obtenga sgréélo ella debe decirle o
cada vez mayor y la esfera sexdwn imprescindible de insinuarle al hombre cuéles
colmar como cualquier otra necesielaé ira incorporando a son sus secretos para asf
la vida de ella, que notara como incremento suliegoi y poder recibir y dar placer.
plenitud a medida que recibe satisfaccion.



LA PSICOLOGIA D EL SEXO

L a vision y la actitud ante la vida yan mucho segun la

persona; demismo modo, suelen ser diferentes entre
mujer y el hombre, lo que se refleja especialmeamtedas
relaciones sexuales.

Para que ella muestre una disposicion positivaahati
sexo, por mas desinhibida que sea, si ho se diestada y
estimulada por el hombre, $ostinto se retraer&n efecto,
debido a la disparidad de valores culturales eellies, la
mujer tiende a creer que si no se la requiere egupono
resulta lo bastante atractiva o no es una buenataniado
esto Influye Inevitablemente en su conducta ergtica

Su libido acostumbra a disminuinfluenciada por una
sociedad tan competitiva como la actual, que ddatai
importancia al modelo estético, ya que la mujer aassir
perfecta y, si no responde con exactitud a esaapauk
autoestima decrece.

Es importante tener claro que, por una parte, @milas
hombres sienten inseguridad en la intimidad y,qica, que
la atraccion que ella les despierta no dependeigivaimente
de la perfeccion de su cuerpo, sino que la sensuhbs una
suma de factoeeen la que juega un papel primordial cierti
quimica inexplicable.

Si bien a ella un hombre puede parecerle muy ateact
no siempre se trata de algo fisico porque las msijel
emocionalmente maduras suelanlinarse hacia el conjunto
de la personalidad; los hombres pocas veces logla mujer ansia ser perfectay
comprenderloContra lo que ellos pueden suponer, la mujsi no responde exactamente a
no va en busca tlamante mas experto sino de aquel que las pautas establecidas, siente
hacer el amor la haga sentirse de verdad deseable. una baja autoestima.

Igualmente, la sensibilidad femenina advierte coaé
va a los estimulos faciles con la idea fija dedagqtracion sin
atender a sus deseos, lo0 que hace que ella sa inhibje de
participar.

Para disfrutar realmente de la sensualidad no s#lpo El dialogo franco y abrirse a
dejar de lado ciertos aspectos psicoldgicos corgrga que la imaginacioén y la fantasia
después de un dia dificil en el hogar o en el joalsase estd son los elementos ideales
cansada y colmada de tensiones, es raro tener wgraa b para crear un clima propicio
disposicion para el sexo; lo mismo sucede si segagando a la intimidad.
una temporada de estrés o de conflictos emocianales

CLIMA DE INTIMIDAD

Disponerse al didlogo franco y abrirse a la imagiotay La sexualidadfemenina tiene
la fantasia son los elementos ideales para crealion un lento despertar y necesita
perfecto para la intimidad entre amanté3uando dos ser estimulada durante un
personas se dejan llevar por el goce de los sentice tiempo mas prolongado.
entre ellas una complicidad natural propicia agpuerotico.



La sexualidad femenina tiene un lento despertaresiga
ser estimulada durante un tiempo mas prolongadoggmla
complace estar en brazos del hombre sensible egpete su
ritmo hasta que surja la pasion.

Si se permite a los cuerpos responder con libextads
deseos, abrazarse y estimularse sin que se ingaplan
urgencia deorgasmo, éstos disfrutan a cada instante de tot
y cada una de las estaciones del placer, demorreto$o
gue mayor goce produzca.

Este clima de Intimidad crece arropado por estimul
exteriores tales corno una temperatura grata, ubiegute
perfumado de inciensoituminado con velas aromatizadas..

Todo esto contribuye a que los amantes se distiegdse
predispongan positivamente a disfrutar el uno ttel o

Cada uno de los sentidos es importante en el maonakent
la pasion: el color de las prendas de la ropaiorter delas
sabanas y de otros elementos decorativos excitamuetio
sensorial, tan alerta cuando late el deseo.

Como toda ceremonia, el sexo requiere de un esognarLa mujer y el hombre no se
unos ritos quelo enriquezcan, al que se le puedin expresan sensualmente de la
afiadiendo ingredientes cada vez mas excitantesnpacaer Misma manera. Porellola
en la monotoniaPaulatinamente nace una cultura intimntimidad compartida es la mejor
entre los amantes que, a medida que crece el coieotp 2202 para gue se conozcany

mutuo, se sienten mas libres y erotizados en camgon S0duieran confianza en sus juegos
encuel,ﬁtro y erodticos, mimando sus sentidos vy,

, , ) . sobre todo, diciéndose qué desean
Ademas de la piel que se despierta con cariCia®sbe qar y recibir para sentir el maximo

roces que son en si mismos mensajes de deseo,zla placer sexual.
constituye un vehiculo de gran sensualidad pordjyeedla

disfrutan al crear un lenguaje propio y Unico quee@enta

su pasién hasta limites desconocidos.



EL MAPA SEXUAL FEMENINO

El aparato genital de las mujeres estd en su magmoe pculto, salvo la vulva, que
tampoco esta a la vista, pues se encuentra etegbinde los muslos, entre el pubis o monte de
Venus y el perineo; el vello pubico, a su vez, ededos labios mayores y menores, el clitoris,
el orificio urinario y la entrada a la vagirfau ubicacion frena el conocimiento que las propias
mujeres tienen de si mismas.

Para familiarizarse con los genitales bastaréd togaion la ayuda de un espejo y ver cdmo
es la vulva, qué textura y grosor tienen los lakixtgriores e interiores, de qué tamafio y forma
es el clitoris y el capuchdn que lo cubre, asi cdesxubrir el color, tacto y temperatura de esa
zona intimaAlgunas mujeres se excitan viéndola, lo que es tetaipentenatural y placentero
pero, sobre todo, conocerse a fondo es el prinser pacia una sexualidad sana y gratificante.

LO FEMENINO COMO IDENTIDAD

Ademas de ser un poderoso reclamo erético, el gelo Algunos sexélogosostienen
recubre el monte de Venus y los labios mayoresadailva que enlapared frontal interior de
tiene la funcion de proteger la delicada anatondalas la vagina hay una zona erégena,
genitales femeninosLa piel de estos labios carnosos edenominada el punto G, muy
similar a la de todo el cuerpo; miden unos 7 ur@ioeetros sensible a la estimulacion y capaz
de longitud.Los labios menores son alargadasveces muy 9€ llevar al climax. Noobstante,
pequefios, otras tan grandes que asoman por erdre eSta'r?ea no esta delltogo Cla[)a’ y
exteriores y su tejido es mucho més delicado y de un tenwnmuunCC;S Mueres no a descubren
color rosadoSon muy sensibles a la excitacién manual, ¢
ahi su importancia en la sexualidad. Estos labiesares
convergen en el clitoris.

Los flujos lubricantes que segregan las glandukadad
zona genital femenina son los responsables de su ¢
caracteristico que, con frecuencia, resulta de gratismo
para el hombre; en cambio a muchas mujeres lesogaov
inseguridad por temor a que resulte desagraddbiesu
entrada, la vagina esta cubierta por una fina manabrel
himen, que la cierra parcial o totalmerite.idea de que éste
se conserva entero en las mujer@ganes, no es mas que
uno de tantos mitos popularés realidad, el himen, que es
muy elastico, se mantiene en algunas mujeres acti
sexualmente mientras que a otras que nunca haticpdacel
coito se les puede romper de forma accidental, dada
fragilidad. La idea de que el himen se

La parte interior de la vagina tiene forma de cgrnallede conserva entero en las
medir entre 9 y 12 centimetros de lar@us paredes se mujeres virgenes no es mas
rozan, salvo al dilatarse durante el acto sex@sluna zona que uno de tantos mitos
himeda, célida y extraordinariamente flexible paeamitir populares.
la penetracion, o el momentoldearto, Ya que durante el
mismo llega a distenderse hasta alcanzar casiritresros
de didmetro. femenino es igual en todas las

Otros 6rganos genialesiternos son los ovarios, queMujeres. Lo cierto es que éste es
producen 6vulos durante la edad fértil y segregas [diferente en cada cuerpo, desde el
hormonas que confieren los aspectos propios de I;:Olor del vello del pubis hf"St‘f" la

. . L orma de los labios y el clitoris, la
femineidad.Por medio de las trompas #@lopio, éstos se

| Gterclond loi d lan | profundidad y didmetro del canal
. , . .
conectan con el uteradonde se alojan y desarrollan los €lyaginal, asi como la pigmentacion

5 que le da el color a lapiel de toda
la vulva.



Utero puede palparse si se introducen los dedda dbfondo de la vagina, y también el pene de
un hombre lo toca si es de la suficiente longitwil@ canal vaginal es corto.



EL CLITORIS

Un ligamento corto une el hueso pélvico con ur

protuberancia carnosa, que suele compararse cpaguefio
pene, llamada clitoris, quedando éste casi escomrditte los
labios menores de la vulvha porcién que permanece a le
vista es el glande, de consistencia flexible y aleraosado.
Por su vulnerabilidad esta protegido por una menra
capuchon que cumple funciones parecidas a lasrdpucio.
Al igual que el falo, el clitoris tiene en su inoerun
tejido esponjoso y eréttque se llena de sangre durante |
excitacion.Por eso aumenta de tamafo al ser estimuladc
presiona la vagina durante el coito, favorecienae durante
la penetracion crezca la sensibilidad vagina
En cada mujer el clitoris tiene una forma y tamafgl clitoris es una fuente
distintos.Durante mucho tiempo se considerd que la longitiinagotable de placer sexual
de este organo era de unos 3 centimetros, peroasepara las mujeres.
descubierto que llega a medir hasta 10. Su funesmar
placer sexual a la mujer y que ésta, a diferendidaimbre,
pueda ser nmtiorgasmica.

Cuando una mujer disfruta
SU IMPORTANCIA EN con la estimulacién del clitoris

LA SEXUALIDAD FEMENINA mantiene losojos cerrados, la boca
abierta, y su cuerpo se contrae en

El clitoris constituye una fuente inagotable deceta espasmos involuntarios, algunas
sexual para la mujer y resulta practicamente inpesjue también gimen. Pero si en algin
alcance altos niveles de excitacion o llegue ahsmyp si se MOmento se apartan significa que
deja de lado este punto erégefis ella quien, de forma Y2 NO disfrutan de la excitacion y
natural y desinhibido, debe comunicar al amanteqdé sus sensaciones son dolorosas o

. p . L poco agradables.

modo disfruta mas, ya que, por su delicadeza, toadn
demasiado ruda o los movimientos mecanicos enpest,
en lugar de excitaria, pueden terminar insensiitio la
zona.También es importante la lubricaciéron saliva o con
el propio jugo vaginalantesde iniciar los roces para que la
ola de gozo aumente.

Si la mujer sabe guiar al amante ensefiandole cégra | En la mayoria de los casos,
mayor disfrute, mediante la estimul@cimanual u oral en el solamente excitando el
clitoris y la frecuencia Y velocidad con que dessabirla, clitoris, principal
asi como en qué postura es posible excitarle dmrént responsable del goce
penetracion, el goce de ambos sera mas pleno. femenino, las mujeres

alcanzan el climax.

COMO ESTIMULARLO

a

PARA DESPERTAR EL PLACER e )
P '
1': L.
Toda mujer ansia que el acercamiento a su clitm@s I At
suave, yedo y viniendo por la vulva, Paseandose lenta "\f
apasionadamente por la zona que lo rodea y que& poc /

poco, el contacto se vaya intensificando para dquieseo
crezca a medida que aumentan los estimulos. S

En lamayoria de los casos, solamente excitando este sersiphno, principal responsable
dd goce femenino, las mujeres alcanzan el climax.e8ibargo, épuede hacer que el placer
crezca aun mas enervando al mismo tiempo los pszoaeorriendo acariciante los contornos
dd ano, introduciendo un dedm la vagina, humedeciendo con salivadedos para lubricar
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La estimulacién del clitoris

no tiene por qué tener como Unico

objetivo que la mujer esté

preparada para la penetracion o

que llegue al orgasmo, conviene
hasta los mas reconditos pliegues de la vulva prebio tomarlo como uno mas de los

clitoris, asi como otros puntos que hagan sultértgperatura muchos juegos eréticos

y el deseo segun lo requiera cada temperamentoegp@u preliminares para enriquecer la

femeninos. sensualidad y aumentar la
Durante la penetracion, para que el coito sea ptema Sensibilidad y laconfianza entre

ambos, el clitoris debe continuar siendo excitatl@star en 0s amantes.

contacto y frotarse contra el hueso pélvico o elepe si el

hombre o ella misma lo acarician.

EXCITACION



L a respuesta al estimulo sexual comienza en la nyent

se va trasladando a los sentidos, que dan clafedesea
través de los cambios que se reflejan en el cuéipntmo
de la respiracién se acelera al igual qupuddo y los latidos
del corazon, y la piel se enciende al activarsertaulacion
sanguineaDesde ese instante, las respuestas fisioldgicas
multiples: los labios toman una coloracion mas dabias
pupilas se dilatan y los pezones se endurecentgnsan; la
piel se cubre de gotitas de sudor por el aumentdade
temperatura corporal.
Poco a poco se va perdiendo el sentido de la &eshlic
porque la mente estd completamente concentradaosn
estimulos sexuales que recilfaumenta la turgencia de los
pechos y la mujer sienterecer el deseo a medida que loPor méas experiencia sexual
dedos rozan la vulva por encima de la ropa y loglds que tenga un hombre,
vaginales comienzan a humedecetlas labios menores y siempre hay algo que puede
mayores de la vulva se hinchan y su tonalidad sév@umas aprender sobre el arte de
intensa.Mas lento en reaccionar, el clitoris se endureceexcitar a una mujer.
crece a medida que aumenta la excitacion. Los bes
chupeteos y mordiscos leves en los pezones trarsm
sensaciones placenteras que van creciendo coratesas
directas enleclitoris con los dedos o la lengua.
Cada mujer tiene un perfil erético que marca ehgpie de
estimulo mas o menos prolongado necesario para e
completamente excitada, desear la penetracibnamzic el
orgasmo; puesto que no hay reglas fijas, es el @ntanen
deberd ir descubriéndolo por si mismo o guiadcefiar

EL ARTE DE EXCITAR A UNA MUJER

Por méas experiencia sexual que tenga un hombrapsie
hay algo que puede aprender sobre cOmo excitaa aujer,
ya que no todas reaccionan de la misma manera a Lo ideal es que ella diga
estimulosy tampoco es posible despertar su deseo repitierabiertamente qué es lo que le da
caricias que en ocasiones anteriores han sidor&as.En  mas placer, pero si no se atreve
cada nuevo encuentro, él debe aprender a leeefiates que puede guiar la mano de él hacia la
emite el otro cuerpo. zona que desea que le estimule y
La excitacién no es sélo un proceso mecanico dueambos disfruten de ello.
estimulacion de las zonas erégenas, sino que pasatiene E!amante no es un adivinoy la
mucha importancia la esfera emocional y el ambierdéico SeXualidad femenina es
en que se da la relaciébn sexu@lunque hay puntos intensamentecompleja.
reconditos especialmente sensibles a la sensualigiael
envian al cerebro las sefiales que Indican el dés®apnas
erdégenas primarias son las que estimulan la lipidsetan en
los genitales. Al estallar las chispas Heerotismo todo el
cuerpo se vuelve receptivo.
La lengua y las yemas de losdde detectan el ardor que
Invade las zonas de sensibilidad distinguiendo, ccor
verdaderos censores, las reacciones pu&ocan y dan
placer.Desde el clitoris el goce se extiende en olas ctricas hasta el cerebro; si las caricias
se reparterpor todos los puntos algidos, van despertandotéa sansibilidad femeninasi
sucede con el I6bulo de la oreja, el cuello, laanet hueco de laxias y los lados decuerpo
préximos al nacimiento de los senos, al igual queorebligo, Ya que todos ellos son
precisamente los centros que mas rapido responidesstimulaadin.
El suave contacto con el interior de los braganuslos, coxis, caderas y nalgas también
desata sensaciones y cosquilleos sumamente pleaxeiikeroce en la piel de la cara posterior
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de las rodillas que desciende hacia las piernassyples
hacen que la mujer se estremezca y enerve porsebdgpie
la invade

LOS JUEGOS PRELIMINARES Hay tres tiposde orgasmo
femenino.

Ella no considera los juegos previos como una MmeEl «resolutorio»: climax intenso
preparacion para el acto sexual, sino como el mtmeique libera tras la fase de deseoy
erético que la introduce gradualmente en el disfdg las excitacion; «de meseta o de cresta
sensacionesTanto si la mujer ya siente deseo como si <€ laola»: es menos fuerte que el
trata de provocarlo, el juego erético de acaricimsar y anterior pero se prolonga por mas
lamer el cuerpo es muy sugerente y agrega morba alMPO €noleadas sucesivas de
sexualidad si se vive en plenitud, piisas y deteniéndose enplacer, el «secuencial 0 multiple»:

son varios orgsmos suceslivos.
cada detalle y en caghanto que pueda dar placer.

A ella le gusta que él le diga cuanto la deseamocée
excita al verla y descubrirla, mientras la desvisigta y
sensualmente, o tomar una actitud insinuante deswiese
ella misma poco a pochos sentidos se le encienden cuand
él le roza los senos o el pubis a travéstégdo y entonces
ansia exponer su piel desnuda a un contacto méstalie Un instante antes del
intenso. El lo advierte porque su aliento se vueiés rapido orgasmo, el clitoris
y comienza a moverse con Vvoluptuosidad buscando endurecido se retrae, la
cuerpo. Ese es el momento en que lentamente empiezyagina se estrecha y late
desabrochar los botones y quitarle algunas prerdagedio zprazando el falo.
vestir introduce ya su lengua por entre la ropaestzbpiel.

El acto de desvestir sensualmente amajer no es
excitante sélo las primeras veces sino siempreestollo si | 5 capacidad
en cadeencuentro se despliega mayor fantasia y se daarieimytiorgasmica es una
suelta a la imaginaciorhidemas, muchas de ellas prefiereicongicion exclusiva de la
tener una relacion sexual semivestidas o con labboha gexalidad femenina.
puesta, secretos que él ira conociendo si estdoatesus
reacciones.

Los juegos preliminares no tienen limites ni pueden
planeados de antemarfgunas veces son tan excitantes qu
durante la gstimulacién previa la mujer puedg Hegh Hay mujeresque nunca
orgasmo O situarse en el punto en que desea amliente la yerimentan el orgasmo
penetracion. mdltiple, pero esto nosignifica

que su sexualidad esté limitada,

ya que pueden gozar igualmente
EL ORGASMO mucho delorgasmo que alcancen.

Plantearse metas en una relacig')n

Cada instante de la excitacion incrementa la teatper y ~ Sexual es la manera mas eficaz de
el deseo por llegar a la maxima sensacion de plaoges de 2anular la libido. la
alcanzarla se produce el climax, un momento algidonace
de la necesidad de satisfacer el cuerpo y liberddola
tensioén haciendo estallar el goce.

Las areolas se dilatan, aumenta el tamafio de kdsope
todavia mas, los musculos vaginales se hacenacgldsti se
abren para recibir el penédl mismo tiempo, los labios
menores crecen hasta desbordar los mayores mielatra:
pasion sigue en aumentdn instante antes Hergasmo, el
clitoris endurecido se retrae, la vagina se estrecHate
abrazando el falo durante el coito y la zona amabién se
contrae espasidicamente.

Por la ardiente temperatura de la piel, en algomgsres
aparecen manchas de rubor en los pechos, la espmlde
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cuello y la cara, los musculos se tensan al extréanoespiracion se agita y los latidos de;j
corazén se aceleran por la presion de la sangre gnonces cuando todo su qeerse
estremece en un vibrante orgasmo.

El punto maximo de goce sexual es como un estadjicdeproduce violentas contracciones
incontroladas y en algunas mujeres tiene tantadugque inclus@ueden perder la conciencia
momentaneamente. Cuantos mas espasnedecen, mas intenso y prolomigees ebplacer.

Desde el clitorisque es el punto en que nace el orgassedrradia una sensacion que se va
trasladando a la vulva y a la vagina, en una atelieleada de calor que comienza en la zona
pélvica y puede extenderse a todo el cuerpo.

EL ORGUMO MULTIPLE

Cuando en un breve lapso de tiempo una mujer tieaeserie de orgasmos que se producen
uno detras de otro, se dice que es multiorgasraeaina condicion exclusiva de la sexualidad
femeninaEn efecto, el hombre, después de llegar al climatxa en un periodo refractario y en
una fase de relajacion de la que ha de recupgraraevolver a sentirse excitadgin embargo,
ella, por sus diferencias hormonales vy fisioloégicas lo necesitaPor eso, siempre que se la
siga excitando cuando ya ha tenido su primer orgasesucederan otros mas.

Si esta pendiente del momento en que ella alcdndénax, el amante puede potenciar el
orgasmo mdltiple, manteniendo y aumentando Ia o
estimulacion sin detenerséna vez que se ha conseguido ¢5€ ha insistido en hacer una
primer orgasmo multiple, lo que no siempre sucesield el division entre orgasmo
inicio de la vida sexual, seuede volver a tenerloRe este Cclitorico y vaginal, creando
modo, la capacidad orgasmica de una mujer no tienigem Un Mito y generando ideas
salvo cuando su cuerpo demanda descgnso energia se falsas acerca de la sexualidad
agota porque el placer la ha dejado exhausta. femenina.

EL PLACER VAGINAL

Aunque las mujeres tienen sensibilidad en la vagiha Algunos especialistasostienen
centro de su excitacion placer se localiza sobre todo en edue €l orgasmo femenino tarda
clitoris y en otros puntos erégenos de su cue@io. Masenllegar que el del hombre,
embargo, con frecuencia se ha insistido en esebleca Eza?b?st?oggsefoisrﬁ?;zf;s'O'|uEenes
division entre orgasmo clitéricp vaginal, crea_ndo unmitoy o ’mésrico N SEeNSaciones.
generando ideas falsas acerca de la sexualidadifesngue,
en muchas ocasiones, pueden provocar que ellagrgars
limitadas o llevarlas a creer que son rar@s.no tienen
orgasmos vaginales.

Lo cierto es que el deseo y la pasidén que se deapien

la mujer estimuladae transmiten a toda la zona de la vulv:
y el contacto durante la penetracion es grato pottimidad
que supone, aunque al frotar el pene las parediesvdgina
la mujer no tenga una sensacion directa de plgeegue es
una zona pobre en terminaciones nerviosas.

En el aumento de la sensualidad de la vagina ietez\el
musculo PC o pubococcigeo. Este se encuentra bask
pelviana y se extiende desde el pubis hasta eb.cBixise
adquiere la costumbre de contraerlo y relajarléagareces al
dia, se fortalece y la vagina se vuelve mas ebasti
Asimismo, al tensar voluntariamente los musculoslale
pared vagina se conseguird abrazar el pene con mas fuer
lo que provocara mayor placer en los genitales fiémos y
masculinos.

En realidad el ansia que se generaleditoris asciende
hacia la vagina y ésggana en sensibilidad sexual, por eso, ¢
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cuanto se tiene un orgasmo clitoriase extiende esa sensacion de placer a la vagiedrada.

LA EYACULACION FEMENINA

Cuando estan excitadas, todas las mujeres producénido, en mayor o menor cantidad,
porque los vasos sanguineos se dilatan y presiasgmaredes de la vagirtaste liquido sirve
para lubricarlas y facilita la penetracion, creatmlthumedad y el ambiente propicios para el
disfrute durante la relacion sexual.

Segun algunos especialistas hay también mujereslgestimularles el punto G eliminan a
través de la uretradurante el orgasmoun liquido semejante al semen, que puede ser tan
abundante que resulta preciso recogerlo para namanpas sabanaBero, teniendo en cuenta
que no siempre es posible Idzal este punto, la gran mayoria de ellas nuncaukyac

La mujer tiene mas
desarrollado el sentimiento
de correspondencia erética,
por eso sabe que el placer
no depende de la capacidad
sensual de uno solo de los

CLAVES PARA SER UN MEJOR AMANTE amantes, sino de ambos.

Un buen amante es aquel que se dispone entusiasntatte

placer y que disfruta sintiendo como crece el deseella.Esta
atento a sus reacciones, sin dar por supuestmgueslla ha hecho
gozar antes a ella o a otra mujer es una especiecd& universal
gue siempre va a ser excitankn lineas generales, es el que ¢
muestra sensible para saber como desea ser estimudda mujer
en particular.

Si bien hay respuestas claras de deseo con ektoiuisgecto en
los puntos eréticos, la psicologia femenina puestgirsrechazo
cuando las caricias son mecanicas, o si percibprida dé amante
por erotizarlas y acelerar el momento de la peciémaya que esta
sensacion las lleva a pensar que él délgea estimularlas en busc:
de su propio placer.

Al ser mas flexibles que los hombres, se lanzannataralidad
a nuevos juegos Yy fantasias, por eso cuando sa® la que lo
estan estimulando aprenden con rapidez a satikfacpero
esperan y necesitan que él haga lo mismo. El andgdkes el que
es capaz de advertir los sutiles cambios en etleste animo
femenino.

Hay mujeres que escogen cuidadosamente la rop&mtemo
un reclamo mas de seduccion y se frustran si & mota, puesto

Lo que mas hace crecer
las ansias sexuales de
ella es que a medida
gue aumenta su deseo y
12 su excitacion, él le haga
sentir que también

goza.



gue para ella en un encuentro sexual son tan ianges los pequerios detalles como los grandes
gestos.

Su morbo se despierta ante situaciones que es@ap@arrutina, como si se las acaricia
cuando aun estan vestidas o a medio desvestuganels distintos al dormitorio, momentos que
les recuerden sus primeros escarceos sexualesndocl@s amantes corran el riesgo de ser
sorprendidosTambién se disparan sus fantasias si las carioiaemlas previsibleg se evitan
los roces mecénicos en los senos o en la vulva.

Este modo sensible de aproximacion hace que edieedatensamente la estimulacion de los
puntos erégenos y comience a anhelar el contacto.

Una de las actitudes que la mujer valora y que lcaeeer sus ansias sexuales es que, a
medida que aumenta su deseo y su excitacion,hélda sentir que también goza, prolongando
el estimulo para que ella disfrutEn ciertos hombres se nota la impaciencia, o parece
aburrirse, si la mujer es lenta en excitarse, adn&omo si fueran espectadores a la espera de
gue se inicie la penetracion y esto puede hacelagil@do de la mujer se retraiga.

No obstante, lo mas importante que un buen amagtie daber es acaso que la mujer es
distinta en su sexualidad, mas compleja y muchosutiisA él le basta con un estimulo directo
en las zonas erdgenas y con el goce que obtielzepametracion, ya que su sexualidad es méas
directa y le resulta facil llegar argasmoElla necesita en cambio ldaisterio y el despliegue
de imaginacién, pue% le importa la cantidad de orgasmuisgl atletismo sexual, sino el grado
de erotismo.

APRENDER A TOCAR Y TOCARSE

Tocarse o tocar al amante por el simgdigcpr de hacerlo, sentir su reaccion y percibir el
tacto de una piel mas firme, elastica o tiernapi@es percepciones que mueven a la ternura,
perturban o excitarRero sobre todo, tocar es el goce intenso de csegeconocer al otro sin
tener como obijetivo preciso el coito o el orgasmo.

El gran secreto es convertir los toques en un @itgpén si mismos, un juego creativo, libre
y sin reglas, en el que todo vale, no hay zonamifidas o prohibidasLa flexibilidad y
desinhibicién que esto procura es dificil de equipa cualquier otra forma de conocimiento.
Es el mas puro disfrute que complace a la sensdlilidal excitable territorio de la piel.

EL ROL ACTIVO Y EL PASIVO

El placer de ser tocado no es menor que el quest saacariciando al amante. Por eso, el
intercambio ductil y natural de los roles aportecariz ludico al erotismdresulta intensamente
sensual asumir, aunque sea por unos momentosctitad aactiva buscando estimular al otro,
gue se entrega al placer de la caricia disfrutayaimso de la situacioisimismo, la actitud
inversa es igual de excitanf®e esta manera, no estar pendiente ni ser rutieari rol que se
asume permite que cada encuentro entre amantesiganina expectativa subliminal.

Ella entrelaza los brazos en torno al cuello oitéuca de él, le sostiene las caderas estando
de pie y frente a frente, jugando un rol activaransmitiendo su necesidad de sentirlo muy
cerca, lo mismo que al estar estrechamente abraatidpada y protegida por él en un papel
pasivo, percibe también sensaciones estimulantes.

Aunque se suele identificar el rol activo con lasoudinidad, lo cierto es questo depende
dd perfil psicologico de cada persona, sea hombrejenrPor ello es importante dejarse llevar
por la espontaneidad sin falsos pudores.

AUTOACARICIARSE
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A la mujer, por mas liberada que sea, le resuftigiddejar de
asociar las caricias en su propio cuerpo con laturizesion;
asimismo le cuesta mucho hacerlo delanteadeante Acariciarse
por puro placer es el primer paso para descubrievasi
sensaciones y en cada centimetiopdepio cuerpo.

Al comienzo, las autocaricias deben ser suaventadel os
brazos o las piernas son un buen punto de paitidapiel ira
respondiendo a los toques expresando, a su maoeémdo
necesita que varie el ritmo o la intensidafntonces se Preocuparse porla
experimentan y alternan distintos tipos de rocen & mano perfeccion estética a
abierta, con lagemas de los dedos, con mayor profdad, como menudo limita el placer que
si se dieran pequefios getitos, con los nudillos, el dorso de lase siente, ante la posibilidad
manos, con las ufias o recorriéndole con tejidosdigersas de sentir rechazo porparte

texturas tales como plumas, terciopelos y sedas. de él. En realidad, el
P P y hombre no da demasiada

importancia a esta cuestion,
sino que su sexualidad
despierta ante todo un

C . o . conjunto de factores.
Una vez que se inicia el juego de las cariciasasésian

combinandose, se encadenan y responden al ritmoflgye
libremente.
El va a tocar los senos o la espalda, pero rozaedlo por azar
y eso cambia el recorrido previsto, oye un murmd#éaglacer que
lo enciende y siente la promesa de goce grexefese punto a sus
manos, sus labios y su lengua; a ella, ese exgitamitacto la
incita a responder acariciando el cuerpo de étredsandolo para
sentirlo mas cerca.
El la besa suave y carifiosamente, spl@re confortarla pero
ella lo incita besandolo, mordiendo y chupeteandbosa; una vez La imaginacion es una
disparado el instinto no resiste y desciende pauetpo excitado buena aliada para
hacia puntos mas vulnerables que esperan sus togngsofunda transmitir caricias a
ansiedad. ciertas partes del
La imaginacion es una buena aliada para transgaticias a cuerpo poco corrientes.
ciertas partes del cuerpo poco corrientes, qué emnéacto sensual
ofrecen desconocidos placer&entir la firmeza de una rodilla Los sentidos«<hablan»
entre las ingles acariciando el suave interior ake rhuslos, las con claridad: calor febril en
tetillas de él deslizadndose por el vientre o laakkp femenina, la la piel, sonidos
mano que, sin acariciar, encierra el pubis y laawntera en una inarticulados, ojos Ceffad%@
apretada y caliente envoltura intima, son algungerencias para & VECes tension y manos
no caer en la repeticion. que vuelan en busca del ;,
El verdadero despertar que se consigue al toazzaye es una CUerPo del otro
de las mesetas del goce, un punto en el camirulatedr.

DESPERTAR LAS SENSACIONES

La desnudez comunica
SER ACARICIADA DE FRENTE Y DE ESPALDAS entre la piel de los
amantes un contacto no

A veces, las caricias se inician con ropa de la poeo a poco, sélo sensual sino
uno se va despojandica desnudez comunica entre la piel de unotambién de una
otro un contacto no solo sensual sino también da gran granemotividad.
emotividad.

Algunas partes decuerpo femenino son grandes olvidadalas sensacionemas
generalmente por las posturas que se adofsrel caso de la excitantes se despiertan
espalda que, por las mdltiples terminaciones nsagoque la cuando una caricia o toque
recorren por el centro y a lo largo de la columeeebral, al ser casual encuentra un punto
tocada, responde vivamente. exacto de sensibilidad

Ella esta tumbada boca abajo y su espalda estéistdaél se la duepermaneciaoculto y que,

acaricia alternando los toques, primero la recoorelas palmas de Una vez estimulado,
proporciona una sorpresa y

14 un placer inesperado.



las manos, luego la roza con los nudillos, intercallpecitos, besalame entre los oméplatos,
en el centro, hasta llegar al borde de la ciniraavanzar en principio mas alla; ella se mueve
sensualmente, se siente relajada y estimuladasateriempo.

El continGia tocando en sentido descendente; patpadigas y recorre su contorno con un
dedo sin imprimir a la caricia pasion, como si ¢iba su forma, llega hasta las piernas, pasa
con levedad las yemas de sus dedos por el ingraore de los muslos y alcanza las parntasti
gue acaricia, y luego toma uno a uno los sensil#ddss de los pies y los besa célidamente.

Si ella parece complacida y él nota su cuerpoaetsjla incorpora suavemente hasta que
quede sentada vy, situdndose por detras, le actogisenos, iniciando el toque suave y muy
lento al principio sin buscar directamente los pesp sus movimientos son envolventes y
giratorios, o simplemente sostiene los senos éadrpalmas de las manos.

Despés de una prolongada e intensa sesién de carigagl,della desea participar
autoacariciandose o devolviéndole las caricias.
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MASTURBACION

Cuando se deja fluir con naturalidad la fantasiealdr de las manos recorriendo el cuerpo
en busca de sensaciones que llevan a satisfadeseb, se comprende por qué ninguna mujer
deberia renunciar a masturbarse; élo por lo que supone de autoconocimiento sino tambi
porque estimula y ahonda en gran medida el disfErteese sentido, reconocidos profesionales
dd campo de la medicina y la psicologia recomiendautgerotismo como una de las formas
mas auténticas y maduras de la sexualidad.

El autoerotismo despierta a edades muy tempraisasnyanifiesta en la adolescencia como
una intensa tendencia voluptuosa, llevando a axgeetar con el propio cuerpo hasta conocer
los ocultos resortes de sensualidad que éste emcier

Si la autoestimulaéh se reduce a una simple descarga sexuaSi la autoestimulacion
solas se empobrece la sexualidad, ya que masterb@mmpre es Se reduce a una simple
placentero y no sélo como sustitutd denante, sino que tambiéndescarga sexual a solas
es una experiencia intima que relaja tensionesa @liestrés y se empobrece la
contribuye a la serenidad y el equilibrio persosialasimismo sexualidad.
ensefia y prepara sensualmente para guiar al ap@amiz ruta del
placer a través del propio cuerpo, complementammdojlegos
erdticos entre dos.

COMO DISFRUTARLA AL MAXIMO

Un inquietante cosquilleo que recorre la piel enssales ondas concéntricas que no se
localizan en ninguna zona del cuerpo en especialiea a ella la presencia del desPaede
haberio provocado una presencia o un recuerdocelcasual de la suave ropa interior o una
cancion sentimental, pero sea cual sea el motavdaritasia comienza a volgrda paso al
anhelo por hallar un espacio intimo para autosatste.

A partir de ese momento, las manos vuelan enregareto el vello pubico, demorandose en
los pezones, recorriendo la tierna linea que diededos las nalgas para alcanzar el rosado
anillo dd ano, y cada roce es aun mas excitante y va dasgerimil sensaciones al mismo
tiempo. Desde el centro del cuerpo asciende um qak por momentos gana en intensidad, los
poros de la piel se abren soltando una fina cagaudedad, y de la vulva comienza a fluir un
liquido que la lubrica ayudando a deslizar lasc@si

Aumenta la tension en todo el cuerpo, los musla @Eo poco crece la ansiedad y, como
sucede en toda préactica sexual, no existe unactécmica para autoestimularse, sino muchas,
gue cada mujer descubre por si misma y que vaattdo o cambiando a medida que se conoce
mejor.

Es muy placentero masturbarse sentada justo akbdeduna superficie con las piernas
abiertas, lo que permite acariciar el clitoris aoma manoy con la otratocar los senos,
percepcion que se intensifica contrayendo el maged y dejando por unos instantes ébdis
palpitante para recorrer toda la vulva y notaskssaciones que se producen en la vagina.

Ella también goza mucho si se recuesta boca aobee la cama, coloca una almohada entre
las piernas o las cierra estrechamente sobreitaacde la mano como si apresara los muslos de
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un hombre; en esta posicion todo su cuerpo se meensialmente buscando el roce, contra las
sabanas o gira hasta quedar tendida boca abajoygrago la vulva sobre el dorso de la mano o
el antebrazo estimula con movimientos ritmicos ligbris tenso por la excita@m y conlos
dedos de la otra mano, humedecidos en saliva, ustpezones hasta que llega al orgasmo con
la respiracion anhelante pero plenamente satisfecbiajada.
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EN SOLEDAD
Nada le impide
La imaginacion de ella es el maximo acicate paimelsr su fantasear que quien
libido, lo que convierte la masturbaciéon en solitamouna de las esta recorriendo su
vivencias sensuales mas apasionaritzxia le impide fantasearcuerpo y electrizandolo
gue quien esta recorriendo su cuerpo y electrizdndon las son las manos del
manos de hombre que la excitaVisualiza sus mas ardienteshombre que la excita.
suefios mientras se acaricia, desata su ex@itachabla, gime o
grita de placer y hasta consigue hacer realidaduemente ese
deseo oculto o prohibido, como por ejemplo la egpera sexual
con mas de un hombre o con un desconocido, serdiroan
violencia o imaginar lugares arriesgados donde'utaf del sexo Ella manda y decide en
conel peligro de ser sorprendidos, y mil cosas riEfla. manda y la sexualidad a solas, es
decide enla sexualidach solas, es su propia guia, su objeto (su propia guia, su
deseo y su fuente de autosatisfaccion. objeto de deseo y su
Llevada por la sensualidad, disfruta de los juguetexuales fuente de
con forma de pendos consoladoreslos introduce en la vagina autosatisfaccion.
mientras imagina que él golpea su pelvis como a lellgusta,
mientras se frota el clitoris jadeando estremealda anhelo.
Iméagenes llenas de hedonismo se suceden en su cuameo un Una de lastantas posturas
vibrador le estimula el ano o la vagina hasta dagnaa el clitoris placenteras para
tenso y su cuerpo se mueve sinuoso con intensptuolsidad. masturbarse es situarse
Asi estimulada pronto llega al umbidd placer con los ojos frente a un espejo o a una
dilatadamenteabiertos o los parpados cerrados con firmeza, fresca pared de azulejos y
respiracion rapida, el corazén latiendo apresusattmla la piel al restregarcontra ella

rojo vivo hasta que llega al placentero orgasmo. elcuerpo ardiente, mientras
se estimula el clitoris con

una mano y los senos con la

otra.
EN PAREJA

La masturbacion entre amantes no es solo uno méssde

juegos previos a lpenetracion, sino uno de los que mas inten:

placer provocan y probablemente el que mejor dmntg al

autoconocimiento.
La mano de él repta por

17 debajo de la ropa

buscando el pubis que
abre la puerta al centro
del placer.



Cuando ella estd muy excitada, comienza a dec~~~
gue él se acerque a los puntos erdgenos clave

insinia de mil maneras o lo verbaliza directamer . _;\" - _ by
incluso esdndo aln vestidd.a mano de él repta po |\ =%, '\J ~

i i i .
debajo de la ropa buscando el pubis que abre kgpt W # - n F
al centro degoce que ambos ansian; entre el ve e ‘-")’ e
himedo por el deseo recorre con un dedo los pe¢ /' 7 o
de la vulva, traza un recorrido tenso y calientelps i -‘f“’: T N,

labios mayores y por fin encuentra el clitoris tate T = }-'_‘*"---u._ 2

ansioso esperando el contacBu cuerpo se mueve Wy e

para indicarle lo que mas la excita, deseando gu LA

caricia rote, gire, suba y baje buscando otrosregritigidos, mientras la lengua lame los senos
que ella ofrece anhelante.

Cuando él sigue masturbandola, ella contrae el mdi$C y siente un placer intenso que se
extiende por la vagina hasta llevarla al climasj gn ese punto él la penetra, su orgasmo se
multiplicara convirtiéndose en varios que, encadesase transportan en ondas sensuales por,
todo el cuerpo, saciando el deseo.

El puede despertarleun
MOVIMIENTOS Y RITMO intenso goce si al mismo

tiempo que frota el clitoris
Las diferencias entre la sexualidad femenina y olmsc con el pulgar, le acaricia
también son notables en la forma en que prefie@emasturbados. con el resto de la mano el
Hasta que no esta lo suficientemente excitada,ruagbedad o Pubis. Utilizando dos dedos
velocidad intensa que suele preferir el hombrédlaalega a veces 9€ 1a otra mano estimula la
a causarle dolor o a insensibilizar vaginay el orificio del ano,
El va reconociendo el grado de anhelo al notar céhuuerpo paérlalsuzrilzlt?esgoix%tse mas
de ella se contorsiona y abandona a sus cariaiasyya comienza ﬁedosp
a encenderse y dilatarse al contacto con sus gegio$uerte rubor
se extiende por el rostro y el escotes toques suaves y
superficiales al principio van revelando cémo autae deseo al La vulva comienza a
tiempo que brotan los fluidos vaginales que lo gmafian.Es el encendersey dilatarse
momento en que crece la cadencihriteno de sus roces, mueveal contacto con sus
los dedos mas rapidamente hasta sentirlos empapaiogras el dedosy la respiracion
pecho de ella sube y baja agitadameBbeitado también, busca Se vuelve mas
los senos con su boaa sus manos, sin dejar de mastukdar entrecortada.
apoyando el pene erecto entre los labios mayores geguir
acariciandola, lo que da un intenso placer a amipas,llegan al
orgasmo, incluso sin que se produzca penetracion.
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SEXO ORAL

Entre losmayores placeres que es posible darle a una muje

se encuentra sin duda el de besarle la vulva cdengua y los
labios, estimulando especialmente el clitoris, sgi@stremece con
esta caricia humeda y caliente.

La lengua es un érgano thAdumamente sensible que percibe |
respuesta sexual de ella y de la misma maneraemqoere la piel
estando blanda y relajada como si la rozara tieenten puede
hacerse mas rigida y, usando la punta tensa, aarnedntmo o la
intensidad deecontacto.

Casi todas las mujeres alcanzan el climax si sdalee el Casitodas las mujeres
clitoris, el perineo, la entrada de la wegy dé ano.Aunque el alcanzan el climax si se
mAaximo placer se centra en el clitoris, desde este pndgeno la les lame el clitoris, el
sensaciorde goce puede transmitiese a otras zonhsuwkpo, si perineo, la entrada de
ella respira profundamente al ritmo de la estimolade la lengua la vagina y del ano.
de ély ala vez contrae el musculo PC.

La extrema sensibilidad femenirsiempre alertaadvierte con
prontitud $ él la acaricia mecanicamente, lo que inevitabldeer
hace decrecer su excitacién; como en cualquiettipadsexual es
importante que ambos gocen sensualmente.

LA MEJOR MANERA DE REALIZARLO

Si actia con sabiduria sexual el amante puede riasped
morbo de ella prometiendo y a la vez demorandmetacto que
anhela sin ir directamente al punto de maxima agith. La [a aproximacion al
aproximacion al sexo oral es un arte refinado quebed sexo oral es un arte
desarrollarse paso a paso, iniciandolo como urta tianza que ird refinado que debe
cobrando velocidad hasta volverse vertiginosa,emaiti que 10s desarrollarse paso a
cuerpos restallen de placer. paso.
El la besa profundamente en la boca, juega a ekigdabios y
con su lengua cosquilleo el interior; después corgiea dibujar el
mapa de su cuerpo; lo hace sin prisa deteniéndodesesenos,
rozando y humedeciendo al pasar los pezones amiesné@r arriba
y abajo la linea imaginaria que los separa siguiegldesternon.
Con la misma enervante lentitud, va bajando hdainkligo, por
cuyo contorno e interior pasea avido; las manog lkan ido
siguiendo el recorrido por los costadosl drierpo de ella,
comienzan a estrecharle las caderas para acompaface dé
gue pronto ella disfrutara plenamente. El sorbe con avidez el
Ahora ya esté cerca la descarga de alto voltajgqueoél esta tierno interior de los
usando su lengua para contornear el pubis, gque d@ueon muslos, se introduce
suavidad antes de internarse entre los plieguesl@esperan entre las nalgas y con la
anhelantes a ambos lados de los labios mayords; son avidez punta de la lengua toca
el tierno interior de los muslos, se introduce etds nalgas y con |eyvemente los orificios

19 que encuentra a su paso

hasta llegar a los labios
menores.



la punta de la lengua toca levemente los orificjoe encuentra a su paso hd#tgar a los
labios menores, donde se demora en una caricilsuecorre unay otra vez.

Se intensifica su libido, la temperatura dej cuenpmenta, alza Ella levanta las nalgas
el pubis, con las piernas abiertas, levanta tamldigmalgas para para que él las sostenga
que él las sostenga y acaricie, facilitandole eltacto con el y acaricie, facilitandole
clitoris, que no puede esperar mas, firme y tepsdapexcitacion. el contacto con el

La vulva esta abierta como una camp cuyo badajo €l hace clitoris, que no puede
tintinear de placer, lamiendo y mordisqueando candazio esperar mas, firmey
infinito, moviéndolo hacia ambos lados, llevandatoba y abajo tenso por la excitacion.
hasta sentir que se acerca un trepidante y aroolt@adremoto que
la conmueve hasta las entraffastonces la sujeta firmemente par:
gue en los espasmos que se sucedan durante ex diflaano se
aleje ni por un instante beentro de su goce y lo disfrute cor
maxima Intensidad hasta el final.

DIFERENTES POSTURAS

Son muchas las maneras de disfruddr cunnlingus ycada
pareja debe aprender a hallar la que le resulte cdamda vy
aquella que le permita sentir mdaqger.Las posiciones en que ella
estd tumbada con las piernas abiertas, de modsujualva quede
bien expuesta al contacto con la lengua acaricidatél, son las
mas adoptadas, pero no son las Unicas.
Es muy placentera también la postura en que unhaldim
sirve para elevarle las nalgas y que él abra Emasde ella, a la
vez que sus pies se apoyan en sus hombros.
Hay parejas que prefieren practicar el sexo orahpeeciendo
la mujer de pie y él arrodillado para lamer la auly, sobre la
cama, estando él tumbado y ella de cuclillas cqubis a la altura
de su boca. Aunque el «el 69s la
Sin embargo, acaso una de las posiciones que mase$® postura mas conocida, no es
asociar al sexo orals la denominada popularmente «el @&wgue la que pefieren las mujere:
ambos amantes se estimulan a la vez. ya que les impide
La mayoria lo practica acostanddsembre y mujer uno al lado abandonarse a su propio
dd otro conlas cabezas dirigidas en sentido contrario, de moPlacer pendientes de dars
que los genitales de ambos queden a la altura sieespectivas @mbién al hombre.
bocas.
Una variante de esta postura es goe de ellosgeneralmente
el hombre,gue tiene mas pesesté tendido bocariba y encima
se coloque, de forma opuesta, la mujer mirandaaletzjo.
Al practicar la felacion y etunnilingusal mismo tiempo debe
tenerse cierta precaucién cuando se acerca elxliyaaque a
veces en el momento Idergasmo ella puede descontrolarse
hacerle dafio en el pene con los dientes.
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EL COITO

Este punto de
viaje sexual, que para
él representa la ansiada meta de la penetraciopamsla mujer una mas de las
multiples etapas del erotismo, por lo que la vieefdrma diferenteSolo si esta
intensamente excitada por los estimulos y caric@sgmente comparados, la desea
disfruta con ella.
Ella esta muy encendida al notar que él ha alcanegbdunto maximo de ereccion,
lo que hace subir aiin méas su libido, la vaginans@da con los jugos que surger
desde lo mas profundo y le indican que todo supzuesta dispuesto a recibirlo pare
llegar juntos al éxtasiEl glande tenso se adelanta buscando la humedazbale
caverna en la que el pene desea amarse enteroaprsgado con ardoEse primer
Instante de Igpenetracion es de una sensualidad magica, un dncugnco en que se
acoplan las paredes de la vagina a la forma y tandaiél como si un guante lo
cubriera para abrigarlo y acariciarlo al mismo pemEl falo embiste con furia salvaje
0 penetra con cautela tanteando y jugando en @seiesque lo reclama vibrandoEl falo embiste con
acompasadamente al ritmo de los latidosp#me y comienza uno de los momentcfuria salvaje o penetra
eroticos en el que mas imaginacion pueden libesmamantes para disfrutarlo. con cautela tanteando
Ella, despojada de inhibiciones, dirige la accigum;,cuerpo se mueve eligiendo lg§ugando en ese espacic
cadencia y la fuerza que desea de cada embestida, mayor rapidez, desea masque lo reclama
lentitud, quiere que él juegue profundamente detr@lla o que se aleje como si layibrando
abandonara y vuelva a entrar con mas fuerza; &ste va renovando su deseo yacompasadamente al
haciendo crecer su ansia sin limiEntonces, rendida y sudorosa, con el corazyitmo de los latidos del
desbocado, los mUsculos tensos y el cuerpo feonhienza a imprimir una cadenciapene.
acompasado, cada vez mas veloz, que ya no se deteasla que él se derrame entet
y ella toque una vez mas el techo de su placer.
Segun la postura elegida para el coito, se obtisapgsaciones diferentes; para qu
la mujer disfrute al maximo y se cree el morbo iqtensifica el deseo, uno de los do:
debe estimular el clitoris mientras se produce dpuka. También es de lo mMas Sj |a mujer no consigue
excitante dejar por unos momentos el falo en regogoe éste crezca al calor de loitener orgasmos durante
vibrantes latidos de la vagina, para incrementpaion. periodo prolongado de su
A diferencia de lo que muchos amantes suponens esencial que el estallidolde vida sexual activa y, por
orgasmo se produzca al mismo tiempo; no cabe dueas placentero que él retardvergienza o deseos de
la eyaculacién para esperarla si su ritmo es mam,lepero la mujer disfruta complacer, no lo confiesa
igualmente si llega al climax antes o después. optando por fingirlos, no
Uno de los momentos de mayor Intimidad y, para, el& Intensa emotividad SOIIO limita las p05|b|2|dade
durante el coito, es el «después», cuando ambadadig pero plenossiguen geugg?;;elféuzr;ﬁd?ma‘
estrechamente abrazados sin desear desprenddrpeyeeva rduciendo su tamafio S%o que se in?pide asi '
en el interior de la vagina. misma acceder al placer
supremo de la sexualidad
completa.

OTRAS FORMAS DE PLACER
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Todo lo que resulte novedoso en el arte de la sebadaks bien recibido por la muj&illa

desea ser asombrada, y su emotividad se ve edfimbkria la sensualidad cuando se afiaden
juegos y fantasias inéditos a las relaciones agfimtonces es capaz de desplegar una amplia
gama de recursos dictados por el placer de losdsentque incorporan ternura y ardor
renovados a los encuentros amorosos.

La rutina y la monotonia son los grandes enemigam@atir por los amantes, asi como las
actitudes rigidas y apegadas a viejos patronesg isitroduce humor, imaginacion y sentido
ladico, la pasién permanece encendida y siemprautie ella nuevas, chispas que encienden
los cuerpos y provocan mas deseo.

A diferencia de hombre, ella no sélo se excita

con la vista o el tacto, sino que sus cinco sestid Las fantasias son

estan alerta y dispuestos para entrar en accior -~ —saludables e

vibrar de gozo en los brazos de quien es capaz incrementan la

incitada y acompafiarla en esa ruta reveladora sexualidad creando un
nuevas sensaciones intimaBor este camino, i espacio inagotable.
profundizando en la sensibilidad femenina, ¢ A

hallard& a una comparfera siempre dispuesta - &

ampliar las situaciones excitantes para llegaogint \ La fantasia erdticade
hasta la frontera di@lacer. “-—-~gozar con desconocidos es

una de las mas incitantes y
ambos pueden vivirla con
ardor. Ella esta de pie en la
oscuridad, sélo viste una

. . - falda larga y amplia 'y él se
El beso es uno de los estimulos que mas erotizaiellde todo jnoquce por debajo entre

el cuerpo ysobre todo, la boca y otras zonas erégenas fenenirgys piernas y la estimula
Besar bien es un arte con el que se despiertansualedad; saber con las manos o la lengua
recorrer los labios de ella con los propios, lam@os, hasta hacerla gritar de
sorbéndolos con suavidad, mordisqueandolos hasta nétao ce placer.
inflaman para introducirse luego en el interior lde boca y
recorrgla apasionadamente tocando con la lengua el palagdar,
encias y dibujando el contorno de los dientes.
Lamerle todo el cuerpo es un placer que a ellattarasce de
gozo, sobre todo al cambiar los roces y la tend®ra lengua,
alternando leves mordiscos y besos con los labite$; el anhelo Muchas vecedas
crece si al mismo tiempo sus manos se mueven @catccon las fantasias sexuales, al ser
palmas y el dorso, cachetean con los nudijiagafian tenues la llevadas a la practica,
piel de otros puntos excitabaBstos contactos hacen brotar eresultan menos estimulantes
deseo y la respuesta sexual no tarda en hacersenpreen la 9ue enlaimaginacion.
humedad de la vulva y la ereccion de los pezor@<htoris.
La idea femenina de la relacién sexual es un todapkio y
complejo que no aisla una etapd g@éacer de la siguientai
considera una magmportante que otra; no hay para ella u
objetivo esencial como puede ser para él la peariétraaunque
ésta también le resulte placentera. ,
Se inflama de ansia al ser besada, lamida o arafradiada la a
extension de su piel, que es enteramente territerdtico
privilegiado y el centro de su goeel clitoris y la vegina se
derrama en oleadas calientes hacia todos los poatdgales de
Su cuerpo.

POTENCIAR LA SENSUALIDAD

LAS FANTASIAS SEXUALES

Las mujeres que saben proyectar sin miedo ni vegfisus
ensofiaciones eroticas crean un rico mundo quesifinen gran
medida el goce sexuabin embargo, hay quienes se reprime

El amante sensiblees
aquel que es capaz de leer
entre lineas la sugerencia
22 sutil de ella para acompafiar
o incluso transformar la
fantasia enriqueciendo la
relacion sexual.



porque piensan que no es adecuado 0 que se tragdgaecensurable, mientras que si se
permiten estimular las fantasias cuando apareeeagentran en ellas y las hacen realidad con
€él, no pondén barreras al placer.

El recuerdo de un amante anterior, el rostro daator de cine en cuyos brazos se desearia
estar o imaginar un paraje de la naturaleza doedeutiarse y gozar sexualmente son algunas
de las fantasias mas comun&ambién es frecuente invent guiadas por la curiosidad o el
ansia de novedad, posturas o caricias nunca exgeEaas, deseos de dominar o ser sometida;
sentirse vulgar o parte de un harén, cambiar dggardisfrutar desexo con mas de un hombre
a la vez o con alguien del mismo sexo.

Las fantasias son saludablesnerementan la sexualidad creando un espamgotable.
Comunicarlas verbalmente para realizarlas a duorservarlas en secreto para disfrutarlas
como complemento de la relacion erética, constituye eleccion personal.

Ella estd encima de él, literalmente cabalga sebreuerpo, cierra los ojos y se deja llevar
por la pelicula que pasa por su mente: es Ladyv@adbntando con los senos al aire un potro
blanco, su piel es acariciada por un sol ardiddéepronto, unos fuertes brazos la cifien por la
cintura y la depositen sobre la hierba yd@sconocido rudo y salvaje la penetra una y otza ve
golpeando su pubis, mientras su bockatee con fruicién los pezones y desliza sus dedps po
detras buscando el recondito anilld deo.

Para ser por una noche la favorita del sultan, se8lgreciso perfumar el ambiente con
incienso, iluminarlo con velas rojas que apenasnjgen entrever en la oscuridad la piel
brillante del sudor del amante que la toma de laanaligiéndola entre muchas para encenderla
de placerLuego, él retira una tras otra las prendas queecusu intimidad como si fueran velos
y ella inicia una danza que lo electriza con losigsos movimientosle su vientre, con el
balanceo sensual de los pechos que Invitan hastagglancen uno en brazos del otro para vivir
juntos el fin de esta apasionante fantasia ofienta

EL JUEGO DE LOS ROLES

Crear una relaciéon sexual como si fuera un esaemamterpretar diversos papeles es una
manera de reinventar elgeer.Invitar con la mirada sin decir una palabra, irroif@n el cuerpo
adoptando una postura especial 0 sencillamenteagabotro, actuando como si se estuviera a
solas, provoca reacciones apasionadas.

Ella se recuesta languidamente como si desearargdsums 0jos estan cerrados y no lo mira
ni lo busca, pero algo en su cuerpo parece destoenth muslo esta encogido y deja ver el
vello del pubis, la otra pierna esta tensa comesgeraraSubitamente él se acerca y percibe el
perfume que surge desde el pubis, y no puedeirdaisentacion de hundir su rostro entre la
suavidad de sus muslos y lamerla hasta que elladaba su lasitud y despierten todos sus
instintos eroéticos con la caricia.

EL BANO COMPARTIDO

Bajo el agua, todo se die naturalmente, la piel brilla y es facil acaifccon la espuma,
jugar a hacer burbujas, provocar con el roce, @earcon la esponjgomo sin querer, y
alejarseEl agua se desliza por su piel, él envuelve supcugbio y perfumado con los brazos,
pero ella le da la espalda y todo indica que sistegesno quiere mas placer que la ducha
compartida, no necesita nada m@m embargo, él va a Intentar seducirla con laztuele su
excitacion.Arrodillandose, besa el hueco de su ombligo y baja lesmitempor el vientre de ella
lamiérdola con pasion, hasta que la siente entregadadjdpeen la ardientenarea del deseo
que ha despertado.

SUENOS EROTICOS

Del mismo modo que en las horas de vigilia aparéasiasias sexuales, durante el suefio, el
mundo delinconsciente sigue activo y recrea escenas deramtEn ocasiones, éstas son una
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continuacion enriquecida de una realidad que savido, pero pueden ser totalmente nuevas,
porque proceden de deseos ocultos en lo mas pmfisth mente.

Las imagenes sensuales de los suefios tienen pnigoconocidos o desconocidos, son
verosimiles o increibles, lo que a veces sorprarldenujer o incluso la turba por el cariz audaz
que presentan, pero como contienen tantos simbologlejos y de dificil lectura, rara vez se
hace posible extraer conclusiones ciertas acerea dgnificado.

Lo mas habitual es que, en suefios, se expreses aleiseos reprimidos, ya sea por
convenciones sociales o prgjos, miedos o tables. En este aspecto suele soiGars
relaciones multiples, infidelidades, homosexualigaemas snilares, que pueden ser fantasmas
de la mujer que, en realidad, no se permite cordesa si mismaSin embargo, no hay que
dejarse llevar por la culpa o la contradiccion opeducen las imagenesiogas, sino tratar de
incorporarias a la conciencia de manera nat8iallgo de lo que se recuerda al despertar puede
llevarse a la realidad y contribuye al placer, esitivo aprovecharlo para enriquecer el
erotismo, aligual que se haoeon las fantasias, pero si genera ansiedad o doasts, con no
darle importancia puesto que su significado no gremesponde a deseos inconfesables.

ESTIMULACION Y COITO ANAL

El ano es el dltimo punto intimo en el que los aemrsuelen
aventurarse, en muchos casos porque la mujer sderes ser
acariciada y penetrada analmente, producto derkjsigios que
nuestra cultura ha arrojado durante siglos sobta pgctica, La penetracion anal es
tildandola de antinaturaNo obstante, por la sensibilidad de leauno de los placeres mas
zona y sus multiples terminaciones nerviosas, e3 d@ los intensos de la
placeres mas intensos de la sexualidad. Lamer o acariciar con la

El anhela penetrarla de este modo en una cerenguea lengua el ano como
representa intimidad y entrega de la mujer y sal#mto puede incitante caricia preliminar
gozar, pero debe hacerlo con la debida delicadezmydo ella se @ SU penetracion o como
encuentre realmente preparada para recibRlr. ello, y como Parte delsexo oral, se
parte de las caricias y besos para estimularlandédgas y los conoce popularmente como

. . . . . el beso negro. Es uno de los
glutgos deben tener protggonlsmo, asi ella ird descubrlemdoIolaceres sensuales mas
excitante de esta zona erogena. ] profundos que ella puede

El estimula el dtoris con sus manos y su lengua notamfo@  sengir y, una vez
aumenta su deseo, moja un dedo en los jugos vegipakaliza un experimentado, no querra
trayecto ddda y vuelta receiendo el perineo hasta el ano, que Srenunciar al mismo.
va lubricando; la vuelve de espaldas y, mientrggesestimulando
con sus dedos el clitoris, comienza a lamer enlogcde arriba
abajo, primero las nalgas y luego las paredesiongsr hasta
sentirlas relajadas; ése es el momento de apoypurita de la
lengua en el ano y comenzar a moverla rotando, Isapdola
hacia adentro y tanteando también delicadamenteunotiedo el Una vez quese ha
comienzo del estrecho canal. penetrado manualmente o

Sin dejar de excitar el clitoris y la vagina, unanm sube hasta con el pene el conducto
los senos para pellizcar los pezones y afiadir fatg@ intenso anal, no se debe hacerlo por
placer de ella y la otra mano dirige con suavidadlande para 'avagina, ya que existe
introducirlo, aunquedo en una pequefia parte, en el orificio deP€ligro de infeccion,
ano. Si halla resistencieen este punto, él puede aumentar IMENtras que, alainversa,
lubricacién con saliva o vaselina que, junto auarte excitacion esto no sucede.
que ella siente, relaja y facilita la penetracion.

El pene se mantiene quieto y expectante, famiiadnse con
esa caliente cavidad que late y lo oprime estreehtareflejando
cuanto goza; luego, poco a poco,iserna despacio pero pronto
comienza a embestir, primero con delicadeza, y didaeque el
canal se adapta al tamafio de su miembro erect® gsjgasmos de
ella indican el disfrute que la hace vibrar entéadriccion se va
haciendo mas ritmica y profunda.
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Ella esta perdida en su placer, una fiapa de humedad se extiende por tedauerpo,
nunca habia imaginado quedia ser tan estimulada y en tantos puntos aZastes senos
palpitantes desbordan las manos de él, su cligoeistoelectriza los dedos que lo acarician, el
ano y la vagina tiemblan al unisormm contracciones que la transportan a unirsiae
sensacioneméditas hasta que, trémula de pasion, se libeua elimax trepidante.

Si la mujer es especialmente estrecha o el troec@aehe muy ancho, la caricia con los
dedos en el ano, al mismo tiempo que es muy estinte)l la prepara para la penetracion.
También es eficaz si ella tarda en relajarse, yaapn uno de sus dedos él consigue poco a
poco dar elasticidad a los musculos para recibieak, al mismo tiempo que contribuye a que
ella aprenda a disfrutar de este coito tan placente

En el rostro se localizan
algunos puntos algidos,
como el nacimiento del

cabello o las sienes.

MASAJES EROTICOS

Para gue una relacién sexual sea realmente satigfgctino

de los sentidos a cultivar es el tack. masaje tiene un efecto
general reparador, libera de tensiones y relajspodiendo el
cuerpo para disfrutar terotismo a la vez que despierta los focc
de sensualidad que provocan la excitacion.

Sentir su cuerpo masajeado le genera sensaciones -
estimulantes como los besos, las caricias y otnesggs
preliminares despertando las hormonas sexualedagpes@ran
para disfrutar del coito.

A través de esta aproximacién, ambos amantes agrend
internarse en un universo de intensa sensualiddth, €
descubriendo puntos erdgenos desconocidos queargptrtan
hacia el placer y él, oociendo en profundidad como desea ell
que se provoque la respuesta sexual de sus sentidos

i El amante que se
LAS ZONAS MAS SENSUALES concentre atentamente

_ ] _ _ en la respuesta que ella
En el cuerpo femenino, cada centimetro de pieéesilsle y su emijte, también ira

reaccion el masaje erdtico @stensa, aunque hay determinadogcrecentando su propia
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centros que tienen una mayor carga excitante yloocerresponden a las zonas erégenas.

En el rostro se localizan algunos puntos algidosyael nacimiento deabello o las sienes
que, si se recorren con lgemas de los dedos realizando movimientos rotaodasi como
tocando con éstas levemente el contorno de logdahiello, orejas y nuca, también despiertan
intensas sensaciones.

Tumbada sobre la espalda en una superficie blaudeyerpo desnudo esta contacto con
el amante que se siengasu lado y recorre masajeandola todasuaerficie de su cuerpo
evitando las zonas erégenas, con un lento y settspa de las palmas de las manos, el dorso
los nudillos, fraccionando suavemente el vientos, thuslos y las pantorrillas para, al final,
recorrer con dulzura cada uno de sus dedos ydasasl de los pies.

Luego la incorpora hasta colocarla de rodillagjésitiose él por detrds de su cuerpo para
explorar la nuca y continuar masajeando entre nogptatos, la columna vertebral, la cintura, y
regodearse en las nalgas y en los mudkdsamante que se concentre atentamente en la
respuesta que ella emite, también ir4 acrecentandpropia excitacion, que lo llevara a
masajear cada vez con mayor carga erotica.

La mayoria de las mujeres, al recibir masajes, tesouzonas que envian cargas
estimulantes a los centros de placer y que nunciamaiquiera sospechado que existian en su
cuerpo.Una vez que se han disfrutado estos contactossan@nte estremecedores, ninguno de
los amantes querra renunciar a ellos.

COMO REALIZARLOS

Para gozar plenamenteld®masaje erdtico conviene crear ur
escenario intimo de ambiente sereno, con una ikgidn tenue vy,
si ella lo desea, perfumado con una esencia qagrizle.

Las manos que masajean deben estar caliente®y,psisible,
untadas con un aceite o crema lubricante para qudeslicen
mejor.

Para obtener y proporcionar el maximo placer esmnadfernar
las técnicas de masaje adecuados para cada pumeedeo En la
espalda, de la cintura hacia arriba, las mano®keean a ambos
lados y fraccionan suavemente arriba y abajo, i@cdb los
pulgares con mas fuerza cuando se acercan a la maluertebral;
en las zonas de musculos hay que masajear conganasara,
alternando con las manos hacia abajo y levemevaatadas por el
centro, dando suaves golpecitos con accion de s&ntoego,
girarlas para presionar con los nudillos, lo quarega mucho los
hombros.

En la parte delantera se fricciona rapidamente oaazdé
esterndn, lo que es sumamente excitante; despyésaeal vientre
haciendo movimientos ondulatorios con las palmaasienanos, y
desde ese punto se desciende hasta los muslosasagearlos por
su cara exterior con firmeza y suavidad, con ebalqror la cara
interior; por dltimo, se toman entre las manos rafge ambas
pantorrillas como si se quisiera dibujar su cordolrastalos
tobillos, subiendo luego con el misntipo de mas®& hacia las
rodillas.

En este punto, ella deseara quecehtacto se traslade a las
zonaserdégenas-senos, pubis y vubr. Puede que lo verbalice o

que él lo note por su agitada respiracion y el aimnele la
temperatura corporal, entonces él calmara el demegaricias mas
sensuales hasta que ella alcance un orgasmo yépsgjongar el
placer.
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Las manos que
masajean deben estar
calientes y, si es posible,
untadas con un aceite o
crema lubricante para
gue se deslicen mejor.

Para obtener y
proporcionar el

maximo placer es mejor
alternar las técnicas de
masaje adecuados para
cada punto del cuerpo.



POSTURAS, PLACER INFINITO

A fin de romper con la monotonidesde siempre, las parejas han puesto en practica

infinidad de posturas pafreacer el amorEsta busqueda, sin embargo, debe estar motivada por
el propio deseo, por la necesidad de encontrarasuformas de placer compartido y no como
una practica gimnastica o retioa intenciébn es descubrir sensaciones escogiehdemente
prolongar o aumentar el godeas posturas no son formulas cerrad®s. el contrario, cada
pareja debe adaptarlas a sus gustos, modificandalasreandoles si con ello se logra darle al
acto sexual un nuevo incentivo.

Todas las posiciones que permiten, durante el goite penetracion, que elitris sea
estimulado por friccion del hueso pubico del hombor la excitacion manual de e ella
misma, facilitan el orgasmo de la mujeas que se describen a continuaciéon han sido etaogi
teniendo en cuenta la sensdatl femenina y, por supuesto, ademas de ser pdmasrpara
ambos, son altamente eréticBe todos modos se han distinguido con una es{fglaquellas
con las que ella mas disfruta.

ARDIENTE ESCLAVITUD (*)

Movido por el deseo, €l toma un suave pafiuelo da gdo anuda atandolas manos a los
barrotes de la cabecera de la cameego se sitia encima de ella que, echada de espdé&ja
ver sus senos. Hbs lame con pasién, la mujer entreabrepiasnas con las rodillas elevadas
expone a las manos del hombre la vulva humedahtalis anhelante que él estimula con sus
dedos, haciafo que ella disfrutentensamenteAumenta febril la temperatura de la piel, los
labios se entreabren trémulos, lpgpilas se dilatan y el jadeo se hace gemido o grito
irreprimible. Cuando el deseo no puede esperar mas y ambos &a dstididamente
encaramados en la ladera del placer, él la pesietidejar de acariciarlalameta hasta que los
sexos de abos se derraman en un orgasmo de fuigrzantenible.
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CADENCIA INTIMA

Recostada sobre su espalda, descansabkza en el brazo de él, que besa apasionadamente
su cuello mientras roza con sus dedos urbrpeglla levanta Igierna izquierda y la pasa por
encima del muslo del hombre para que la penettadie al hacerlo, su clitoris queda expuesto
de modo que puede autoestimularse. También él hedlo alternandolo con caricias en los
senos y el vientre. Esta postura produce un int@fsoer porque ella puede acompafiar los
empujes profundos de él con movimientos leves sl@ddgas contra el pene masculino, por lo
que los roces en la vagina son mas completos.

ARDOR A DUO

Se dispone a disfrutar de pleno tendida de espadasualmente eleva una de sus piernas y
la flexiona apoyandola sobre el pecho de él, inditéo a que la penetre mientras tiene acceso al
centro algido del goce. El se sitia de lado y estinel clitoris teniendo también su seno al
alcance de la boca; la mano de la mujer asciendeelpgentre hacia los pezones, luego se
detiene en el ombligo con suaves caricias y pquoca baja hasta apoyarse sobre la del hombre
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y guiarlo en elritmo de la estimulaciénEn el frenesi dedeseo roza morbosamente los
testiculos y el andesta postura permite que el pene entre de manefizngea en la vagina con
empujes de ritmo lento, muy satisfactorios, sobde fpara la mujer.

LADO A LADO

Ambos estan de lado y frente a frente con todauspo en contacto y el pene en el Interior
de la vagina; una pierna de él se entrecruza ouddaella, una de sus manos la toma por la
cintura y al crecer la excitacién le acaricia lzaua espalda y las nalgas; con el otro brazo se
sujeta su cabeza mientras la besa apasionadanmeatewello, las orejas y lzoca.La estrecha
Intimidad de esta postura es muy placentera ytéhel® de la penetracion se hace lento y
excitante pudiendo por momentos el pene salir yi@an el clitoris y la vulva.Cuando el
frenesi llega a su punto maximo los juegos de paciéh se hacen mas intensos y el ritmo se
acelera rozandose el clitoris contra el pubis h@staambos lleguen al climax.

DANZA EROTICA

Ella esta sentada sobre la pelvid dembre con las piernas hacia atras; él flexiosa la
rodillas al sentir las provocadoras nalgas femenaoatra sus muslos y responde levantando los
brazos para estimular sus sendsliente, ella busca la penetracion deslizando $vavibasta
encontrar y abrazar con la vagiel pene erecto; apoyandose en las palméassdeanos elevara
y hara descender su cuerpo marcando el ritmo dedasiza sexual en la que alterna ondulantes
movimientos giratorios de las caderas con otrosaieen. La caricia vaginkes intensa y la
presion sobre el clitoris muy leve, lo que haceerel anhelo por satisfacerse con un orgasmo
poderoso.
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RITMO ESTIMULANTE

Se ha dejado caer de espaldas en la cama, exipaudia fuerza de su deseo; uno de sus
brazos estd echado hacia atras completamentedbrtro roza el muslo de él, que se inclina
sobre su cu@o situandose entre sus piernas mientras sostisnealgas para mecerla, mas
tarde, al ritmo de la penetraci6Bompletamente entregada ella separa y elevaitanas
flexionando las rodillas para abrazarlo por lawiat la vulva también se abre jugosa por los
fluidos que la inundarDurante el coito, cuando ambos alcancen un ritrhbcante y el clitoris
se vaya erotizando cada vez mas al contacto cpelNés masculina, ella puede acariciarselo
para aumentar el goce sintiendo como él besa sa fprodundamente tame sus senos, hasta
gue una ola de placer inunde los cuerpos por cample

TRIPLE PLACER (*)

Apoyada sobre las palmas de las manos y en latagdibn el rostro hacia abajo, eleva las
nalgas y entreabre sus piernas para recibirlo dasés. El se arrodilla y su excitacion va en
aumento al contemplar sus nalgas hasta que al fnglenetra.El deseo de ella crece
incontenible a cada empuje del pene en el inteléosu vagina, gime por la excitacioswy piel
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es invadida por un leve sudor;desurra intimamente y hace creceg@te de ella inclinandose
para lamer sespalda y estimulando con sus manssé&wos o pasando una de ellas por delante
del muslo y alcanzando el clitoris en tate apasionado de sus dedgsta caricia, realizada
con la misma cadencia d#s acometidas del pene, le dan plaagind y clitoriano al mismo
tiempo, que se extiende hacia la zona anal, estlmltras liberar toda la energia contenida.

FUROR SENSUAL

Esta recostada sobre la cadera izquierda y étise [gdr detras en cruz por el interior de las
piernas, sosteniéndole los hombros mientras ellaujeta por los pies; por la postura, los
cuerpos estan estrechamente unidos a la vez gquen@anun sensual equilibrio.

Con los ojos cerrados, sus cuerpos se acercaray &e una cadencia apasionada y tensa
que aumenta apremiada pErdeseo; el pubis de ella se frota contra los asudk él, a cada
embate depene; a la vez siente como las manos masculinesspan en su espalda y eso la
lleva a recorrer las pantorrillasldeombre mas suave o mas intensamente con las psias,
expresarle todo su ardor, a medida que se acectianalx.

SERENO EROTISMO
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Ambos estan sentados, él sobre una mullida alfomlaiéa encima de sususlos, con las
piernas por detras de la cintura masculina, pasandarazo por encima de sus hombros y los
pies firmemente apoyaddsn esta posicion de estrecho contacto pueden keasamsardor en la
boca, friccionar los senos contra las tetillas yd@tmas acariciarle sensualmente kgas y
separarlas para producirle sensaciones muy plaesném el perineo y el an&lla tensa y
destensa los musculos de las piernas moviéndose gaivén atrds y adelante sobre el pene;
esta postura es diferente de otras con lgemancima, porque no hay una gran libertad de
movimientos, lo que afiade morbo a la situacion.

OLA SALVAJE

Recostada boca arriba, intensamente excitada pocddcias previas, abre y eleva las
piernas flexionadas, para invitar a su comparigreretrarla. El se tiende encima y ella abraza
su cintura con ambas piernas, de manera que sa Wimeda y el clitoris reciban una fuerte
estimulacion mientras lo sujeta con los brazosl@ohombros; la pelvis masculina permanece
en alto y él se sostiene en equilibrio sobre lds\@sa de las manos y las rodill&sta postura
permite movimientos de penetracion rotatiyoendulantes en el interior de la vagina, con el
pene al mismo tiempo que con el pubis roza laszendgenas de la mujéPoco a poco los
cuerpos irdn excitdndose cada vez con mas intehgiédla se sumara al ritmo trepidante de él,
subiendo y bajando las nalgas hasta que alcanceimé dé orgasmo y, saciados, llegue el
momento deansiado reposo.

ABRAZO TOTAL
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Apoyada sobre los codos sobre una superficie, mangércuerpo elevado y ofrece las
nalgas a la vista tllhombre; él la abraza totalmente desde atras.esidaila linea de la figura
femenina; el pene penetra en la vagina o en elemybis queda pegado a su piel y su pecho
contra la arqueada espalddientras apoya un brazo, con el otro la abraza halstnzar
sensualmente sus senos y se desliza con suavida yientre para enredarse en el vello del
pubis y luegoestimular el clitorisPrimero la penetra lentamen&ntrando y saliendo hasta
dejar tan sélo el glande en su interior, pararallfembestiria con toda la potencia de su ardor,
mientras ella sigue el vaivén con la totalidad weigerpo.

PASION IRRESISTIBLE

Acostada boca arriba con la cabeza sobre un almahitekiona la mitad de su cuerpo, con
sus rdlillas toca los senofs pies se apoyan en la cintura de €l y las nadgs en estrecho
contacto con el pubis daombre, que esta arrodillado y le sujeta los naugle este modo, él
puede penetrarla por el ano de manera profundaasicer al mismo tiempo su clitoris e
introducir uno de sus dedos en la vagina, haciéndokar con intensidad por tres puntos
diferentesElla, para facilitar alin mas el ritmo, se sujetadantorrillas o puede también con las
manos estimular al hombre, acariciandole las naldas tetillas. En el momento culminanté de
coito ella empuja las nalgas aun mas hacia araba facilitar la cadencia Hemovimiento hasta
que estalle trepidante el orgasmo.

FRENESI (¥
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Prefiere estar acostada de espaldas, porque @gbgk, centro de su intenso placer, puede
ser estimulado; de modo sensual abre las pieres flexiona mostrandolo junto con la vulva
entera abierta en flor; sus rodillas rozan los sgnsus pies se apoyan en los hombros de él, que
se coloca inclinando el torso hacia el cuerpo féentede tal modo que antes de penetrarla
puede lamerle la vulva y con las manos contenesdossLuego la penetra y la sujeta con una
mano por las nalgas para marcar el ritmo y elevertda él en una cadencia incesante que cobra
cada vez més velocidad, haciéndole sentir la fudezébs empujes de su pene, hasta lo més
profundo; con la otra mano acaricia su rostro ylab®s hasta llevar al limite la agitacion vy el
deseo.

GOZAR SIN LIMITES

Insinuante, ella se deja caer boca abajo con eapoukdeado y la cabeza fuera de la
superficie de la cama apoyando sus manos en &, daribién de lado e inclinandose, él la
penetra por detras mientras sus dedos buscan V& yadra acariciarla y hacer crecer la
excitacbn de ambos.Pulsa el clitoris y lo roza al mismo tiempo queensifica cada
movimiento de la penetracion; la respuesta denadleca la velocidad del ritmo hasta que ambos
alcanzan el orgasmo. Esta postura da profundo mpkick penetracion es anal, ya que el
estimulo manual sobre el clitoris al excitarianstemente la relaja, lo que facilita la penetracion
y las embestidas del pene.

FUEGO INDOMABLE
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En la urgencia de la pasion toda postura es vdlata saciarse y las que se improvisan
pueden dar un placer intenso; los cuerpos se fueseechamente unidos, acoplados uno en el
otro. Ella, recostada sobre la espalda, deja caer lzaabaes muslos se apoyan en los de él, que
permanece sentado con las piernas bien abiertasppder penetrarla abrazandola con mucha
fuerza por los hombros e inclinando el rostro gara su boca se sitie a la altura de los senos
que besa mientras crece el goce de ambas.manos de ella lo sujetan con fuerza por la
espalda que recorrerdn incansables indicando cnpakcias como se hace méas profundo el
grado de excitadn que siente: al inicio son tiernas, después néssas hasta llegar a arafiarlo
cuando se pierda en el orgasmo interminable.

INTERCAMBIO DE PLACER ( *)

El se recuesta en el sofa sobre su espalda yoeia ¢l mando
sentandose encima; como si quisiera sujetarla tonwade los
muslos con su mano que desliza en ardiente caalcimismo
ritmo que los dedos de la otra estimulan el cBtogila participa
doblemente frotando la vulva contra los dedos dwhifre y
llevando sus manos hacia atras para rozarle eiquesi el tronco
dd pene. En esta posicion, la penetracion es profunda
superficial, segun los movimientos que ella realideando y
bajando el cuerpo para que el falo entre y salga slagina; para
muchas mujeres la estimulécidéd clitoris desde abajo es muy
placentera y el orgasmo mas intenso al traslademseleadas
hacia la vagina y la zona anal.

BALANCEO EXCITANTE

La mullida alfombra es una invii#n sensual que arropa a los amantes con su paloeso
ella se echa sobre la misma y se apoya en los céld@sponde a la incitacion sentandose entre
sus piernas y abrazandola con las sulyhsntras le toca el clitoris ella empieza suavement
balancearse adelante y atras acariciandole el gemesu vaginaPoco apoco, el deseo une los
Cuerpos, que se encuentran en un contacto elet#izans pechos de ella rozan su piel; a
medida que el ansia crece, él se impulsa con fueea adelante y, tomandola por las nalgas,
la acompafa en su balanceo intensificando los mertos dé coito.
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JUEGO PASIONAL

Tendida en el sofa, ella ha levantado y flexionkago —/
piernas hasta tocar con las rodillas sus pechostiena T
los pies en alto y los sujeta con las
manos, mostrando la humeda vulva, él <
arrodilla intensamente excitado aree
vision de su vagina que parece llamarlc
Su aproximacion es lenta y apasionad:
toma uno de los muslos con una mano
con la otra, conduce su miembro erect
por las zonas de su placer; lo usa pal
acariciar los labios mayores y menores
recorrer con la punta el perineo y llega /
hasta el ano; luego estimula también co
el falo el clitoris llevandola al climax.
Sélo entonces la penetra, por el ano o | —_
vagina, mientras usa sus dedos para
seguir dandole placer donde ella mas lo desea.

VUELO EROTICO

Acostado boca arriba se estira completamenteselteende encima boca abajo, cruzando los
deda de las manos con los de él y haciendo coincidirsamos con el pecholdembre, los
pies con los pies y los pubis juntos en un contantebatadorElla dirige el juego, subiendo y
bajando el cuerpo para que el pene entre y sal¢g\drgina al ritmo que mas la satisface, a la
vez que puede friccionar los senos contra su piekclinarse y besarlo en la boca. El tiene
limitados sus movimientos, de modo que ella, cotoro levantado, se mueve como un ave,
ayudandose con los brazos como si fueran &gt posicion intima y sensual permite una
cercania que invita a realizar movimientos giratsi ondulantes durante la penetracion.

ESTRECHO CONTACTO

Uno o dos almohadones elevan la espalda de ebanpantener la pelvis en alto mientras se
sostiene apoyando los pies. El se coloca entr@isusas abiertas y se apoya en las palmas de
las manos; con el torso inclinado hacia el pechéad®aujer, le besa los senos para exitar
mientras la penetrd&n esta postura, ella es la que mantiene la caagnei estrecho contacto
moviendo las nalgas para no perderlo, porque ahmieempo que el pene empuja, el pubis de
hombre estimula el clitoris y la vulva, generanddnguietante placer; la penetracion es lenta, y
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si los movimientos son poderosos, se hace cadenaszrofunda hasta que ambos alcanzan el
climax.

GOCE PROFUNDO

Ella se tiende de espaldas, el deseo hace quéismecdescanse sensualmgnsas 0jos se
cierren por el placer que siente; abre y flexiamrbdillas mostrando la vulva abierta y él se
recuesta boca abajo entre sus piernas, con elalmtpado para acercarse tomandola por los
hombros; cuando él se aproxima, la mujer llevaeglephasta la entrada de su vagina; de ese
modo puede estimularlo acariciandole las nalgasimunlos o presionar la cintura como si lo
empujara cada vez mas profundamente hacia suointenientras con la pelvis éxcita su
pubis y el clitoris Esta posicion da un goce intenso a ambos porglaep&netra hasta lo mas
hondo y ella es quien incremento el ritmo a su mald para recibir una estimulacion clitérica
mas intensa.

TREPIDANT E CABALGATA

El esta tendido, recuesta su cabeza y su tors@mrele y doblando hacia arriba las piernas;
ella se sienta encima del pene casi acuclilladomatlas manos daimante, que descansan a los
lados de sus miss. El siente curiosidad y morbo al descubrir gsieeléa quien domina la
situacion subiendo y bajando, alejando su vagistalgue sélo permanezca la punta del glande
en el interior y luego cayendo para que el pemefaetre entera; por momentos, frota su clitoris
con el miembro viril lo que le da un goce intendaggo vuelve a cabalgarlo como una ardiente
amazona que va cambiando de ritmo para su mayfoutdisprimero con lentitud y, finalmente,
galopanlo para dar rienda suelta a la marea de placeragugdde.
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DIFiCIL ELECCION

Boca abajo, se apoya en los antebrazos y la caleszansa en uno de ellos, ofreciendo el
cuerpo elevado con las nalgas abiertas al hombee guodillado, la penetra desde atras
mientras susmanos se acercan a los senos para acariciarloscargsan en la cintura para hacer
que el cuerpo femenino acompafie el ritmo; desddaaiibién sus dedos puedaltanzar el
clitoris. Los amantes sientajque una fueza primitiva los empuja el ungacia el otro y tienen
que decidir, arrastrados por su intensa excitagdnddnde establecer el contacto: él puede
darle y sentir placer vagiha anal, ésa es la disyuntiva.

Cualquiera de las opciones provocantenso disfrute en esta postura, él goaajue puede
penetrarla en profundidag ella, porque sus puntos algidos pueden ser iateaste
estimulados.

MAXIMA EXCITACION (*)

Arrodillada, con las piernas flexionadas haciasatyéel torso elevado, ella se sienta de
espaldas encima deene, descansando los muslos sobre los de élsgs®stiene con las
palmas de las manoBlientras el amante besa sus hombros y su espaidéosdabios y la
lengua, ella hace movimientos lentos impulsandpdaetracion y estimulandose el clitoris
llevada por su ardiente desdde vez en cuando puede detener los movimientobrgzar
estrechamente el pene haciendo latir la vaginal@@ontraccion de sus musculos pelvianos,
transmitiendo al mismo tiempo su placer clitérida aagina y el ano y dandole un goce intenso
al miembro viril, que responde pese a lo limitadosds movimientos con empujes cada vez mas
potentes.
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INTENSIDAD FEBRIL

Ella se recuesta enteramente conrlagjas apoyadas en los muslo$ kdembre, que esta
sentado sobre sus propigiernas; con una de sus manos él dirigmieimbro hacia la vagina
para penetrarlajespués de haber recorrido con el glande la vulelhdjitoris. Al principio es
superficial y de movimientos rapidos pa@e ella se vaya excitando con este contacto yeton
recorrido que por su cuerpo traza él con la otraanastimuland@l monte de Venus, el vientre
y los senospellizcando los pezones con los dedos untadosliea gavolviendo al clitoris para
acrecentar el deseglla lleva uno de sus dedos hasta la boca de &Irgdorre por dentro en
sensual cariciaA medida que sube la temperaturd deerpo femenino por la pasion y su
respiracién se vuelve agitada y tensa, él aumargeofundidad y velocidad de su ritmo.
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LA PRIMERA VEZ

Al’m hoy, la sociedad es la principal creadora desenia de

mitos en torno a la «primera vez» muy alejadosadedlidad, pero
que generan ansiedad y muchas expectatbaseste modo, el
estado emacional con que la mujer llega a su expa# inicial es

de una intensa sensibilidad, a la que se suma efrtss muchos
sentimientos encontrados, la preocupacante la posibilidad de
sentir dolor, asi como cierta confusion por el dascimiento del

propio cuerpo, verglenza, y temor al rechazo poerteque

desnudarse delante del amante.

Con todos estos condicionantes, la probabilidadgde la Sino se parte de la idea
primera relacion sexual no sea satisfactoria es afiayy puede preconcebida de que se
marcar la vida sexual futur&n cambio, si no se parte de la idehallara la «perfeccion»
preconcebida de que se hallara la «perfieecly no se plantea y no se plantea tampoco
tampoco un objetivo previo, dejandose llevar poinstinto y los un objetivo previo,
sentidos, abriéndose a la imaginaciontrgtando de sentir la ambos asumiran con
maxima confianza, ambos asumiran con naturalidagrieher naturalidad el primer
encuentroSe trata solamente de dar el primer paso en ehcatieé  encuentro.
la sexualidad, un mundo rico que se va conociemdo @ poco y
en el que, a medida que aumenta la experiencialeseubren
nuevos matices cada vez mas placenteros.
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EMBARAZO Y SEXO

S un embarazo es normal, no existe S ninguna dadicacién para seguir manteniendo
relaciones sexuales en el transcursb m&smo. Sin embargo, son muchos los hombres vy
mujeres que temen dafiar al feto si continlan gazdddsexo durante el periodo de gestacion.
Esta preocupacion es mas psicolégica que realigpges el mismo esta fuera del alcance del
contacto fisico, dentro de una bolsa protegidaupargruesa membrana y rodeado de abundante
liguido amnidtico.

No obstante, a veces, por razones fisiologicas icolggicas, el apetito sexual de ella
disminuye cuando estd embarazada y, en esos casgsareja debe adoptar una actitud
comprensiva y no forzar situaciones que puedeiiinensu equilibrio emocionalAsimismo,
en ocasiones es él quien se siente incémodo, & esljer la que debe ayudarle a superar este
estado animico.

Algunas parejas temen especialmente la penetrgd@smmovimientos depene en la vagina
durante el embarazo, por lo que modifican sus bfbjt se satisfacen de otras formas,
masturbandose o practicando el sexo oral.

Si no hay indicacién ginecologica especifica entidencontrario, pueden mantenerse
relaciones sexuales hasta el mas avanzado estadmlurazo, pero, como es obvio, por el
cambio que se produce en el cuerpo femenino, l@s s deberan hacer uso de su imaginacion
para encontrar las posturas mas confortables.

Las que se sugieren a continuacion son comodaacgmeras, ademas de adecuarse a los
tres trimestres de embaraBurante el primero, no hay demasiadas modificaci@meel cuerpo
femenino y es posible continuar con las posturédtueles, pero ella suele disfrutar mas si la
penetracion no es demasiado profurigiatal caso, la postura ideal es que se sientenande
los muslos de él, ya que asi ella marca el ritmlmsienovimientos y controla mejor hasta donde
penetra el pene en la vagina.

En el segundo trimestre, es mas codmodo para lar tajderse de espaldas para sostener el
peso dE vientre ya bastante abultado, pero precisamenteepo, es dificil que él se sitle
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encima, por lo que es preferible que ella se réeuds costado y él también, penetrandola en
esa posicién, mientras con uno de sus musloselidiaza una piernasi, €l le estimula el
clitoris y los senos, aunque hay mujeres que neasleque se los acaricien porque tienen una
extrema sensibilidad en ellos durante la gravites.ultimos tres meses, cuando el estado es ya
muy avanzado, la postura mas conveniente es queestipoye en las palmas de las manos y en
las rodillas, elevando sus nalgas y que él la peratodillado desde atréBermite que se
exciten el clitoris y los pezones y que ambos diefrintensamente sin que el avanzado estado
de gravidez sea un imgienento.

MENOPAUSIA'Y LIBIDO

Aunque es uno de los mayores fantasmas de muchages)uj El goce de los sentidos
el cambio hormonatjue se produce en la etapa menopausicano tiene edad, ni
posmenopausica no tiene por qué suponer la pédiidapetito depende en su mayor
sexual. Por el contrario, al sentirse libres de la posibii de parte de la fisiologia,
guedar embarazadas, resulta frecuente que abandoriguas sino que es un todo
represiones y se sientan mas ludicas y descosagetsificar el emocional y psicolégico.
placer.

El goce de los sentidos ni@ihe edad, ni depende en su may
parte de la fisiologia, sino que es un todo emadigrpsicolégico
en el qudntervienen el caracter, lassiagde vivir y el clima de la
relacion.De este modo, elladescubren a veces que la calidad ¢
su vida sexual se eleva en esttpa. Si la mujer nota estrechez

No obstante, si la menopausia ti@@arajedas molestias taleso pérdida de elasticidad
como sofocosestados depresivos, sequedad o estrechez de vavaginal, el musculo PC es
-lo que no tiene por queucederles a todas las mujeres posible una buena ayuda para
que, temporalmente, no deseen tener relacionesalssxiPor ncrementar las
fortuna, hoylas modernas terapias hormonales y la lubricaciS€nsaciones, si se lo contrae
vagind con cremas especificammbaten estos trastornos par)/2/1as veces pordiay

. también durante el acto
seguir disfrutando desexo hasta edades muy avanzadas. sexual
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LOS PROBLEMAS SEXUALES MAS FRECUIENTES

La mujer que siente molestias duraateespués de una relacidon sexualptionero que

debe averiguar es si responden a causas organisaseo trata de uproblema de origen
psicologico.

Hay una serie de pequefios trastornos de tipo @g@istante
frecuentes y a veces repetitivos, que no revisteguna gravedad
y se resuelven con tratamientos cortos y sencillos.

Puesto que la vagina es un medio humedo que esiéizkdo
en un area cercana al aparato urinario, es faeilsguproduzcan
ligeras infecciones, inflamaciones, micosis 0 in@mentes
similares. Incluso ciertos medicamentos recetados para ott
trastornos, a veces provocan entre sus efectosndaoos
anomalias en la sexualidad. El diagndéstico

Entre los motivos de
ausencia de deseo
sexual deben
considerarse el
aburrimiento y la
monotonia que a veces
se instalan en una
relacion.

dd ginecdlogo resulta fundamental en estos casogugasolo él
puede descubrir el origenldgroblema.

Si el especialista descarta la existencia de urblgma
Fisiologico, es muy probable que la dificultad mda de una
somatlzaqlon provocada por un estfa,do depresivora tqgo de tenidonunca un orgasmo; la
factor_anlmlco; en ese caso t_amblen depe ser trapad un segunda, si la mujer lo ha
profesional para recuperar la calidad de la vidaae tenido pero no loconsigue

en cierto periodo; por

ultimo, situacional, cuando
AUSENCIA DE DESEO Y ANORGASMIA s6lo lo experimenta en

determinadas

En los casos en que ella carece de interés sesdlal, se circunstancias, por ejemplo,
considera un trastorno si le crea conflicto y neesitrata de una &l masturbarse y no con el
eleccién personatConviene no olvidar que puede tener un orige2Mante.
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biolégico como son las anomalias hormonalesijnasficiencias organicas y los efectos que a
veces genera el consumo de fadrmacos, alcohol @slr&in embargo, las causas més frecuentes
de la ausencia de deseo son razones de tipo ggmwid psicosociales.

En este orden, las alteraciones proceden de epsstrdiumaticos como una violacién o un
desengafio amoroso, la educacion restrictiva quepaorechazo o temor al sexo, un bajo nivel
de autoestima y depresiones o problemas profes®nglue
producen ansiedad o estrés y no predisponen alitdisf

También se deben considerar el aburrimiento y laateoria
gue, a veces, se instalan en una reladifneste caso, no se trate
de pedir ayuda a un profesional, como en los ame=j sino que
son los propios amantes, a travélsdi&logo en con fianza, quienes
han de resolver el problemdrecuentemente, al remozar le
relacion introduciendo fantasia y creatividad ea talaciones
sexuales, se consigue renovar el placer y recuperpasion de
etapas anteriores.

La anorgasmia es la dificultad o imposibilidad deaazar
orgasmos. Esté considerada una de las disfuncinasgrecuentes
en la mujer. Algunas no sienten placer en absglaitras disfrutan
del sexo pero no consiguen llegar al climax.

Esto puede deberse al cansancio, a las tensidrees)saimo de
determinados farmacos, a problemas psicologicotadrecorrecta
0 escasa estimulacién, como también se trata de anorgasmia
circunstancialdd momento y el lugar en que se tiene la relacion.

Los modernos programas de ayuda con que hoy cuésgan
sexoblogos resuelven este trastorno en un 80 %sdmkDS.

Al margen de las causas
organicas, los aspectos
psicolégicos puelen
incidir en la aparicion
del coito doloroso.

COITO DOLOROSO O DISPAREUNIA

Si una mujer siente dolor, ardor y una sensacidasdezor en
la vulva o en el interior de la vagina durante émegtracion y el
desarrollo de coito, se trata del trastorno conocido com
dispareuniaEsto puede suceder siempre o solamente en algu
ocasiones.

Ante el dolor coital, la
actitud de los amantes suele

L . ser diversa.
Generalmente se debe a una escasa lubricaciérevdgnivada
Afrontarlo para tratar de

de una insufipigncia hormgnal o] provocada' por e We | ar una solucién es el

desodorantes intimos; también es consecuencia feem@tades aming adecuado, porque

comola diabetes, las infecciones vaginales, las maHeiomes 0 gste trastorno, a la larga,

las cicatrices de partos o cesareas. crea en ella la ausencia de
Al margen de las causas organicas, los aspectoslfgicos deseo.

suelen incidir en la aparicion ldeoito doloroso.Una mujer

estresada 0 con tensiones tiene una cierta preitigo a sufrir

una retraccién de la vagina y no tener suficientwit¢acion, al

igual que si el pene Hamante es demasiado grande, incluso ant

de que la penetre, ella teme que le haga dafio yraeonEl trastorno llamado

automaticamente los genitales. vaginismo puede tener
lugar incluso cuando

ella esta excitada y
VAGINISMO disfruta del sexo.

Se llama asi a un acto reflejo por el que se centre
automaticamente los musculos de la vagina antetehto de _ .
penetracion, a diferencia de lo que sucede nornmiémeue es la Las infeccioneso
distension de los mismos durante la relacion sexual inflamaciones vaginales, el
La contraccién varia notablemente de una mujera puede Nimenrigidoolas
desde producir un pequefio estrechamiento del caagihd a malformaciones pélvicas o

cerrarlo por completo eneranden uno u otro caso- genitales tambien pueden
P pieto, g ser causasen este caso

44 organicasde que se
contraigan
involuntariamente los
musculos de la vagina.



respectivamentedolor o imposibilidad de penetracion; este trasiqguuede tener lugar incluso
cuando ella esta excitada y disfrutandbs#o.

Uno de los problemas que acarreajes si la pareja no comprende que se trata deton ac
involuntario, puede creer que ella siente rechaeoforma inconsciente o conscienéte la
sola idea de ser penetrada; lo que obviamentenarénperjudicando a la relacid@n ese caso,
conviene que un especialista compruebe si hay atgim de
trastorno en la pelvis y también, para evitar sumpas, que
demuestre a la parejatroduciendo un dedo en la vagina durani
el examen, que se trata de un acto puramenteargfigje por lo
tanto no es una respuesta al acto sexual.

La mayoria de las veces el producto de una cuestion de tip
psicologico, debido a una vivencia traumatica amtey a miedos
Incqntrolables, por ejemplo, a la violacion o a tﬂ;elnlolor. tanto en la mujer como en
Habltualment_e se resuelve er_1 L{n 95 % ple los cdsspués de un el hombre:; ella, por
breve tratamiento con un psicélogo, mientras queass que la considerar que esta «sucia»
solucion sea espontanea. y él, por aprension a la

sangre. Lo cierto es que no

existe ninguna

contraindicacion para el

sexo durante este periodo vy,

por el contrario, hay
SINDROME PREMENSTRUAL mujeres que practicandolo
se sienten mas excitadas y
ademés alivian los
calambres abdominales y
los dolores lumbares.

El intercambio sexual
durante la menstruacién es
un tabd que aun persiste,

Algunas mujeres, en los dias previos a la menstmasuelen
sentirse tensas, irritabas o tener sintomas tab®socmareos,
dolores de cabeza, hipersensibilidad o dolor en peshos,
depresién y nerviosismo extremo, entre otros.

Sus causas no se conocen con exactitud, pero serasolos
cambios hormonales, sobre todo a la relacién dedtyeégenos y la
progesterona, asi como también a deficiencias tiiaes y a la
retencion de liquidos que se producen en el omyemigmenino
durante esta faseldeclo menstrual.

Desde la sociedad y, sobre todo, desde la 6pticenutehos
hombres, se ha considerado el sindrome premensoua una,
especie de capricho del caracter femenino, perceikio es que
éste afecta en realidad a un porcentaje variabite lpgstante alto
de mujeresentre un 25 % y un 75 %&unque solo un 5 % de ellasgg 44| que se
ve alterado su habltu§IHC|onam|gnto vital por este m'otlvo.' confundan lossintomas

Este trastorno, asi como el ciclo menstrual propram dicho, e |5 clamidia con los de la
genera actitudes muy controvertid®er un lado, se utiliza como gonorrea, sobre todo en
justificante de ciertas conductas femenipaso sociables pero, elhombre, ya que en este
por otro, también es la excusa para discriminafegionalmente a caso aparecen secreciones
la mujer. transparentes que luego

adquieren una consistencia

cremosa, acompafadas de
CLAMIDIA dolor y aumento de la

urgencia y la frecuencia en

. ; . : las ganas de orinar.
La bacteria conocida comzhlamydiatrachomatisgenera una 9

infeccion que se transmite por contacto con el tejido mudesta
vagina, provocando en el dlee uterino de la mujer la dolencia
llamada cervicitisEn ocasiones se ven afectados la uretra, el re
y la boca.En el hombre se localiza en la uretra y en este ebs
trastorno se denomina uretritis.

Siempre se contrae a través del contacto con urnsorze
infectadaLos dntomas femeninos no son demasialdnos, por lo
que a veces resulta @ifl determinar el problema, que pueds
confundirse con otro cuadro clinico

La sintomatologiade la
tricomoniasis muchas veces
aparece durante o después
45 de la menstruacion.



En todo caso, las expresiones mas evidentes derlécitis son: secreciones vaginales
espesas que a veces tienen un color amarillentan yolar peculiar -diferente del que
habitualmente tiene el flujo vagin asi como dolor en la zona del bajo vientre y niialesal
orinar. El tratamiento que se prescribe es de antibi6tigisaciclinasy es importante la rapida
cura de esta dolencia, ya que si progresa puegha keprovocar esterilidatanto en él como en
ella.

TRICOMONIASIS

Es una infecdn vagina originada por un parasitterichomona
vaginaliss que se transmite por contacto sexual, aunque
ocasiones puede contagiarse compartiendo ropdlastb@imedas.
Pese a que suelen padeceria las personas de awbesen ellos
practicamente no presenta sintomas, si bien emadgeasos puede
afectarles la uretra y generar dolor o molestiasiahr.
En las mujeres, que inicialmente tampoco tienen u
sintomatologia clara, las molestias tardan en aparentre una y
cuatro semanas, aunque algunos investigadoresaafigpie es
posible que sean portadorag garasito a lo largo de los afios sir
manifestar ninguna evidencial dgismo.
Sus sintomas son muy evidentes: consisten en picaz6
irritacién de la vulva y la vagina, flujo vaginpurulento-de color
amarillo intenso y de olor desagradaplademas de generar un
intenso dolor genital al mantener relaciones s@sual Muchos especialistas
Los tratamientos de la tricom@sis son eficaces, recomiendan como
prescribiéndose antibioticos que deben tomar ambiembros de preventivos incluir en la
la pareja y, para el alivio de las molestias laealas en los dieta la vitamina Cy los
geniales, se recetan productos antisépticos eiacéfn forma de alimentos que la contienen,
6vulos o paliativos tales como soluciones, quenseducen en la c0mo los criticos o las

vagina con jeringuillas especiales. patatas, porque fortalecen el
sistema inmunoldgico. Con

las defensas bajas es mas

. facil que se produzca una
CANDIDA candidiasis.

Como en la tricomoniasis, afecta con mayor frecizeacla
mujer, mientras el hombre no presenta sintofas en este caso
el responsable es el hongandida albicansPuede contagiarse por
contacto sexual, ropa, toallas, objetos que secatgbian, entre
otras viasAsimismo, el uso prolongado de antibiéticos, eféssi
la diabetes favorecen la aparicion y proliferaadénas infecciones
por candida.
La evidencia de haberla contraido se materializal @umento
de la secrecion vaginal, que aparece en formaugeiscoso muy
espeso, de color blanco, intensa e insistente duicaz olor
mohoso; en ocasiones puede extenderse la infeademvias y la
vejiga.En el caso de que el hombre presente sintomatologéa
infrecuente se percibira por el enrojecimientol dgande y prurito  Agemas del area
en el pene. _ _ genital, las micosis afectan
Aunque no es una enfermedad peligrosa, si es raolest; giras zonas de mucosas en
dolorosa. Una vez contraida conviene desinfect@ladosamente g| organismo, como son la
las prendas intimas porque la candida puede resistos lavados cavidad bucal y la lengua,
sin desaparecer. El tratamiento indicado debeivzagla por igual los ojos, el es6fago, y los
ambos integrantes de una pareja y mantener rekxisexuales espacios interdigitales de
con preservativo hasta su total curacion. los pies o lasmanos.
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MICOSIS

Se denomina de este mogen general al grupo de infecciones generadas pugydsoSi
bien en la mayoria de los casos no son trastorrav®s, las micosis estan muy extendidas y
actualmente han adquirido gran importancia porqgfectan a personas con el sistema
inmunobgico deprimidoLa candida las tricomonas, tratadas en puntos anteriorescgyen
en este tipo de micosis vaginales, y se encueatraia las mas frecuentes.

Para que el diagndstico y posterior tratamientalt&s certeros es preciso determinar, a
través de cultivos o por exposiciéon al microscatgauna muestra de flujo oldejido afectado,
exactamente qué hongo produce la infeccidas micosis se suelen remitir con un tratamiento
de antibiéticos funguicidas que, dependiendo de la extengi@mavedad de las mismas, se
administran por via oral o endoveno§ambién se combinan con pomadas o cremas de
aplicacion tdpica y una esmerada higiene, tanta dena genital como de las prendas que estan
en contacto directo: ropa interior, sabanas ydsall

HISTERECTOMIA

Consiste en una operacion quirdrgica en la quetsaeeel Utero y, si es necesario, en ciertas
ocasiones, también los ovarios, lo que provecalquiera que sea la edad de la mujer a la que
se le practiqueel consiguiente proceso menopausico.

Tal como hemos explicado, la sexualidad no tiereewau Unicamente con el funcionamiento
o la presencia de determinados 6rganos y, la sattdagia que puede presentarse en la mujer a
la que se le ha practicado una histerectomia ceapke resuelve eficazmente con los
adecuados tratamientos hormonales. Estos estamatist a sustituir las hormonas que el
organismo produce de manera natural durante la fgttld-ya sea ingiriéndose en forma de
capsulas o pastillaparches u otras preparaciones especHicpara que se cumplan sus
funciones de lubricacion vagina intensificaddn de la excitadn, aunque ésta procede
fundamentalmente de la esfera psicoldgica ly e#imulo sexual que se produzca entre los
amantesEn este aspecto, la peculiar senislzal femenina es una aliada, ya que no se centra
exclusivamente en respuestas fisicas ni dependactlres mecanicos, como sucede con la
ereccion masculina. De manera que es posible nemtelaciones sexuales placenteras después
de esta intervencion.

Pese a todo, hay hombres y mujeres que asociaistadttomia a la pérdida Idapetito
sexual femenino; como también puede suceder qus skasientan deprimidas por haber
finalizado antes de tiempo su ciclo de fertilid&l. es asi, conviene que busquen ayuda
psicoldgica y, al cabo de un breve espacio de tiemeran como recuperan la calidad de las
relaciones sexuales, en muchos casos incluso cgor iméensidad que en el pasado.

FIN
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