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i1a virginidad
=N0 EXISTE=

Es un constructo social, y esto quiere decir que algunas personas
han inventado o construido una ideay, sin darnos cuenta, las
demds personas hacemos como si esta idea inventada existiera.

Ni tu himen desaparecera ni tu perderas nada. Y, por supuesto,
sequiras siendo la misma. EL himen siempre sequira contigo.

La primera vez es aquella en la que compartes besos, caricias,
placer, atraccion, haya o no penetracion.

Existen muchag
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primerads veces.
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Vamos a verlo con un ejemplo:

El diafragma es el principal musculo respiratorio. Cuando inspiras,
los pulmones se llenan de aire y el diafragma baja. Al espirar, se
vaciany el diafragma sube. A la vez, cuando el diafragma baja,

el suelo pélvico también baja un poco, estirdndose. Cuando el
diafragma sube, el suelo pélvico sube también y se activa jsin

que tu hagas nada mds que respirar!

9h4;|oi/w,w &,pwm,
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Imagina que, al respirar, el aire entra por tu nariz, llena tus
pulmones y sigue llenando todo tu cuerpo hasta acariciar tu
suelo pélvico, ano y vagina por dentro. Con cada respiracion
llega aire nuevo y, asi, una nueva caricia interna. Con las
repeticiones conseguirds sentir mejor esta propuesta.
Mantén este juego relajante tanto como quieras.
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Ya has descubierto qué tres cosas puedes hacer para redibujar el
cuerpo borrado. ;Cémo te has sentido haciendo las practicas?
Recuerda que es bueno que encuentres tu ritmo para llevarlas a
cabo. Paso a paso.

Vamos ahora con la cuarta y dltima accion mdgica: PIENSA.

Esta tiene una caracteristica que la diferencia de las tres
primeras. Te permite sequir redibujandote alli donde estés
sin que necesites estar en casa con un espejo.

Leer este libro o visualizar tu vulva, tu vagina y otros érganos
forma parte del pensar. Cada vez que imaginas tu vulva o
recuerdas la imagen del espejo, ya estds poniendo en marcha
esta cuarta accién mdgica para redibujar tu cuerpo.

prwfubm paa %ﬂwb‘u pu«ww(’a:

@ En tu dia a dia, pon atencion a tu vulva y bajo vientre. ;C6mo
estas normalmente, apretando la barriga y el suelo pélvico o
relajada?

En especial, cuando tus emociones sean mas intensas, intenta
percibir las sensaciones en tus 6rganos. ¢Notas algo en el
utero?
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Un pie huele a pie, un
brazo huele a brazo y...

|1a vulva
huele 3 vulval
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JQUE ES UN ORGASMO7

Un orgasmo es la reaccion del cuerpo y de tus emociones cuando
estds sintiendo mucho placer sexual.

Cuando tocas tu cuerpo, tu vulva y en especial tu clitoris, se

empezara a activar este placer y todas las sensaciones que
vienen a continuacion.

Cumw(owwawmmu,uwo(ewﬁre
Ure3co y me hago mdg gergible. i conl
acariciandome, nelardg como of pl

haciends mig indengo. No hacefallz
Tocar e ni ‘
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Calor: con una bolsa de semillas en
tu bajo vientre, una bolsa de agua
caliente, una esterilla eléctrica o
envolviéndote en una manta.

Masajes: friegas en circulos
y con un poco de presion
en tu bajo vientre.

—=
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Llevar a cabo estas cuatro acciones es lo que hace que suceda la
magia.

Hasta ahora te he explicado que llevarlas a cabo ayuda a redibujar
el cuerpo borrado en el cerebro y que eso permite que el cuerpo
fisico esté mas fuerte y mas sano.

ﬂﬁm UL uq)ﬁmdk Co
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Si respiras profundo, mueves relajadamente tu pelvis, haces
contraccion y relajacion con tu vagina de forma ritmica y sigues
masajeando el clitoris, llegard un momento en que esta
sensacion te lleve al orgasmo.
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Si relajas el cuerpo, mueves lentamente la pelvis y respiras
hondo, podras sentir mucho bienestar y placer. Entraras como en
una ensofnacion. Llegara un momento en el que sientas que tu
cuerpo de repente va solo y hace cosas que no piensas.

Pueden pasar muchas cosas diferentes. Que te apetezca moverte
mas rapido o aprietes las piernas. Puedes tener la sensacion de
que subes rapido como cuando despega un avion o de que bajas
deprisa en la montana rusa... Puedes sentir mareo, puedes querer
abrir mucho los ojos y la boca o reirte... Puedes notar como si el
placer te abrazara entera y toda la piel se pusiera mas sensible.
Tus pensamientos se vuelven lentos. La sensacion en el bajo
vientre y en la vulva puede parecer algo que vibra o una bola
caliente.
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HOLA,
SOY TU VULVAL

Y te voy a explicar todo lo que sé para que
conozcas bien tu cuerpo, sobre todo tus
genitales. Quiero que descubras el vinculo
que hay entre el cuerpo y tus emociones
y que aprendas a infuir en ellas a través...

def pfuw.





OEBPS/images/bg006_01.jpg





OEBPS/images/bg053_01.jpg
telicidad





OEBPS/images/bg053_00.jpg
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Para hacer esta propuesta, solo necesitaras un espejo y estar en
un lugar en el que te sientas cdmoda y donde tengas intimidad.

Sin ropa de cintura para abajo, siéntate cdmodamente en tu cama,
apoyando la espalda en algunos cojines, por ejemplo. Coloca el
espejo entre tus piernas a una distancia en la que puedas ver bien
la vulva y también el ano.

Es importante que el espejo se pueda aguantar solo, asi tendras las
dos manos libres.

|Antes de empezar!

\/Asegurate de tener las manos limpias y las unas cortas.

\/No te sientes desnuda en superficies que puedan estar sucias,
como el suelo.

\/Evita que aquello que toque el ano toque después tu vulva,

porque pasarias la suciedad del ano a la vulva y la vagina y eso
puede provocar infecciones vaginales o de orina.

/\\\'
~lz  e—,
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dedo con el que quieras explorar, ve pocoa
poco, sin prisa, averiguando la forma

de poder entrar. /

“——_’
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= \
g
ahora la entradA

Busca
de tu vagina (ya has visto que \
esta por debajo de la uretra). La vagina
es elastica y puedes tocarla por dentro con
tu dedo. Para hacerlo te recomiendo lubricar el
dedo con el que vayas a tocar y la entrada de la
vagina. Puedes usar un lubricante de base agua,
tu saliva o unas gotas de aceite de almendras o
de coco. Si tocas con tu dedo indice, sera mas
facil descubrir la parte de delante de la vagina,
0 sea, la parte que esta mas cerca de la
uretra y la vejiga. Por eso, al tocar y explorar
con el dedo indice la vagina, puede venir
la sensacion de ganas de hacer pipi,
pero, tranquila, que no se te

\ escapara.

Solo estds haciendo que la vejiga se\

mueva y por eso viene esa sensacion.

En esta zona es donde sentirds que se

hincha y se hace sensible al tocar un rato.

Si en cambio exploras con tu dedo pulgar, te \
sera mas facil tocar la parte de detras, la que
esta mas cerca del recto. En este caso, al tocar

y presionar ligeramente, sentirds ganas como

de hacer caca. Sucede igual que con la vejiga,

no te asustes, no pasa nada. Sea cual sea el I
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LAS PARTES DEL CLITORIS

Aunque desde fuera solo veas el glande, en realidad, el clitoris
por dentro es asi:

Glande

/

Cuerpo cavernoso

\

' e Y I/ ‘
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Para redibujar el cuerpo borrado, tenemos cuatro acciones magicas
que nos ayudaran a conseguirlo:

MIRA
MUE

IOCH Y
PIENSA-

\

S
&~
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Asi, cuando mires, muevas, toques y pienses en tus genitales,
consequiras que estén mejor definidos en tu cerebro, y esto, a

su vez, harad que esta parte de tu cuerpo la sientas mas presente,
con confianza y naturalidad.





OEBPS/images/bg075_00.jpg
” o -
/Acaricia suavemente el monte \

de venus primero. Después los labios
/externos e internos y fijate si sientes lo
mismo a la derecha que a la izquierda. \
/ A veces hay un lado mas sensible que el otro.
Es divertido darse cuenta.

/ Observa ahora qué sensacion tienes al acariciar /
el clitoris o al apretarlo suavemente.

Veras que esta es la zona mas sensible de /
la vulva y la que mas vibracion, cosquillas

o calor te puede hacer sentir.
/Verés también que al

tocar el clitoris puede
/ aparecer el gesto de contraccion
en tu ano y vagina. Cuando lo tocas
/ un rato, se hace un poco mas grande, se
va poniendo erecto, mas duro. Por dentro
/ también crece y se vuelve mas sensible. Puede
ser muy agradable o ser tan sensible que moleste.
Si es asi, si te molesta, intenta tocar el clitoris a
’ través del capuchon, de manera que este lo cubra,
en vez de tocar directamente el glande.

\ Eiiate <ci pctac anretando el ano v |3 vaaina v
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prueba a seguir tocando el clltons pero haciendo
el gesto de relax que ya has practicado. Esto
hara que tu cuerpo aprenda a sentir placer
sin bloquearse. ;

‘—_—’

iz
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La vgu\a

Como te decia antes, la vagina es el conducto que llega hasta tu
utero. Por ahi salen la menstruacion, el flujo y los bebés. La
vagina se lava sola, tiene su propio sistema de limpieza, asi que
no la laves por dentro.

& ane

El ano es una zona que esta llena de bacterias y debes lavarla
bien con jabdn. Pero lo que debes tener en cuenta es que
primero se lava la vulva y después el ano, para evitar llevar
las bacterias de una zona a la otra. Igual que cuando vas al
bano deberias limpiarte de delante hacia atrdas, en la ducha
debes hacer lo mismo.
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Tu madre, tus abuelas, tus bisabuelas y todas las mujeres que
te han precedido en tu familia seguramente han vivido con los
genitales borrados, pues todo lo que has aprendido en este libro
es informacion que nadie les explico.

-
\___—

" Pewliv ews una pienera en
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Suelo pélvico
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Estos musculos planos tienen tres oberturas en medio para que
pasen la uretra, la vagina y el recto.

i o Uretra
Musculos del suelo pélvico
vistos desde abajo:

Vagina

El suelo pélvico funciona de manera coordinada con el diafragma
y los abdominales. Los tres forman una esfera. Cuando una parte
hace algo, influye en las otras partes.

Diafragma

Parte de la

v d danavk alawles saman By il o ennn e o
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Si un dia notas un olor fuerte que no es habitual en ti, fijate si
también tienes picor, escozor, el flujo blanco y grumoso o si
esta colorada la entrada de la vagina. Si te encuentras en esta
situacion, podrias tener una infeccion vaginal. Acude a tu
médica y ella te explicara como solucionarlo.





OEBPS/images/bg100_00.jpg
PARA MANTENER TU VULVA SANA
ADEMAS...

+/ Evita los salvaslips. Si empiezas a tener flujo y te molesta
sentir las braguitas humedas, lleva unas de recambio en
la mochila y cambiate durante el dia.

./ Duerme sin braguitas, deja que la vulva respire sin nada
que la presione.

\/ Evita productos como el jabdn, aunque sea “intimo”,
perfumes, desodorantes y duchas vaginales.

Si algun dia sientes que tu vulva esta sensible o irritada, por
ejemplo después de montar en bici, haber llevado un pantalén
0 unas medias ajustadas..., puedes ponerte un poco de aceite
de almendras (si no tienes alergia a los frutos secos) o de
coco, hasta que sientas la piel mas calmada. Extiende 4 0 5
gotas de aceite repartidas por todos los pliegues de la vulva y
también en la entrada de la vagina.
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GLANDE DEL CLITORIS

El glande es la “cabeza” del clitoris,
es decir, la parte externa y visible.
Por dentro es mucho mas grande.

Este érgano es uno de los que mas
sensaciones placenteras dan al

tocarlo y su Unica funcion es darte
placer.

EJERCICIO DE
AUTOCONOCIMIENTO:
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Cuando los bebés estan formandose en la barriga de las madres,
algunos desarrollan clitoris y otros pene. Estos dos 6rganos estan
formados por el mismo tipo de tejido.

En ocasiones, también puede pasar que los genitales sean una
mezcla: los genitales intersexuales.

Clitoris

El clitoris y el pene son igual de sensibles y cosquilleantes.
Bueno, igual igual, no.
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Lleva la piel del capuchon I
hacia arriba, suavemente,

pero sin miedo. Destaparas
el glande y podras verlo.






OEBPS/images/bg063_01.jpg





OEBPS/images/bg063_00.jpg
o
—
)
=
)
)
°
v
=
=
O
)
S
=

wv)
O
—
&
=
o
=
>
—
‘©
a

[g4]
85
=

=

(g]

[}
B

wv

[}
@





OEBPS/images/bg086_00.jpg





OEBPS/images/bg030_01.jpg
El pene tiene 4 mil terminaciones nerviosas, y eso quiere decir
que es muy sensible. jPues el clitoris tiene 8 mil!

ibs el doble de gengible!
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Cuando haya alguna herida en la vulva o cuando la piel, que es una
barrera protectora también, esté danada o rota, en este caso el
jabon evitara que se infecte.

¢Qué puede provocar heridas en la vulva? Por ejemplo, un golpe por
una caida, un eccema en la piel, rascarse, una operacion, etc.

v No quiero jabén. Solo agua.

v Con tu mano, moja todos mis pliegues.

v/ Lavame entre los labios externos e internos.

v Retira el capuchon del clitoris y lavalo también.

v/ No me laves por dentro de la vagina, ni siquiera con agua.
v Lava siempre primero la vulva y después el ano.

v/ No soy de cristal, no tengas miedo a tocarme.
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Algunas veces si se encuentran himenes cerrados o imperforados
Yy, en es0s casos, se necesita una pequena intervencion médica
para abrirlo, asi, cuando llegue la regla, podra salir.

- N
V4
’ ‘l
i h

\_,

En la cultura en la que vives se dice que una chica o mujer que no
ha tenido relaciones sexuales es “virgen”.

Existe la creencia de que con la primera relacion sexual en la que
hay penetracion, el himen se rompe, desaparece y la mujer sangra.
Y entonces, “pierde la virginidad”.
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Retira hacia arriba el capuchon del clitoris y lava también por
ahi adentro. Hazlo con cuidado porque el clitoris es una zona
muy sensible y cuando lo tocas directamente sin el capuchdn
puede resultar un poco incémodo. En el glande del clitoris
pueden quedar restos de esmegma, que es una secrecion
blanquecina antibacteriana, pero que, si no se limpia a diario,
su olor se vuelve intenso y puede producir irritacion.
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Durante el orgasmo todos tus 6rganos sexuales palpitan, vibran,
hacen contracciones ritmicas... jY lo hacen magicamente solos!

Cada orgasmo tendra duraciones diferentes. Algunos seran de
4 segundos, otros de 15, hasta puedes tener varios seguidos. Cada
uno es unico.

Cada persona describe de maneras
superdiferentes las sensaciones al tener un orgasmo.
Incluso tu, cada vez que tengas uno, notaras que nunca es igual a
otros que has tenido.

iY todos estan bien! Después de vivirlo, puedes sentirte muy
relajada, con ganas de quedarte quieta, en silencio,
disfrutando de esta paz.

iCon el placer sexual y el orgasmo se activan
mucho las hormonas de la felicidad!
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|
nl Si estas leyendo este libro, puedo imaginar
que te estds haciendo mayor. Es probable,
ademas, que estén apareciendo preguntas
acerca de tu cuerpo, de tus genitales, del
placer que sientes al tocarlos, de si esta bien
o mal hacerlo y de por qué tus emociones
te hacen estar feliz o nerviosa en un mismo momento
sin entender apenas qué te ha llevado de una a otra.

VAS A APRENDER
T0D0 ESTO

¢Qué es el cuerpo borrado?
¢Como se redibuja?
Las cuatro acciones magicas.
¢Como son tus 6rganos sexuales por fuera y por dentro?

Practica el “stop jabon”.

‘DAr A11Ad nc hiionn cantir nlarar?
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Otras formas de cuidarte.
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Fijate bien dénde nacen y si
tienes uno mas grande que el
otro. ¢Te habias fijado que
salen del clitoris?
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LABIOS INTERNOS

Son sensibles, eldsticos y tienen
formas diversas. A menudo uno es
mas grande que el otro, y no pasa
nada, es normal. Protegen la
entrada de la vaginay la uretra.
Asi se conserva la humedad
necesaria para que estés comoda.

¢Te imaginas tener la boca seca?
Seria incomodo ¢verdad?

Pues en esta zona la

sequedad también

resulta incomoda.

Estos son.

EJERCICIO DE
AUTOCONOCIMIENTO:
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A menudo confundimos el dolor de barriga con el dolor de utero.
Cuando nos duele la barriga, nos referimos a los intestinos vy,
como estos estan al lado del utero, podemos confundir la
sensacion que proviene de uno y del otro, jpero no son lo mismo!

Cuando te vuelva a doler la
barriga, fijate con atencién
donde te duele y pon tu
mano sobre esa zona,
asi podras identificar

si el dolor viene de los
intestinos o del utero.

¢Sabes qué otra cosa hace que tu utero se mueva?

| pm—
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Igual que al ponernos nerviosas, tristes o contentas, nos sentimos
tensas, nos ruborizamos, nos sudan las manos o nos cuesta hablar,

el Utero también reacciona a nuestras emociones contrayéndose o
haciendo espasmos.
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Dorrado, han sentido poco placer sexual desde pequenas. Ellas
tendran menos capacidad de relajarse, de sentirse seguras...

ipe/w-tw()o K Puw()e uiﬁwxam!
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Estas hormonas también se activan en otras situaciones de la
vida, como por ejemplo:

T s
/ N o
. Dopamina = - ~ .

Dormir de 7 2
Hacer ejercicio de fuerza \ ,

S
Celebrar tus 109r0 Agradecer
" Escuchar masica que te guste J ~ Los buenos recuerdos
~ - Estar en la naturaleza ’
am — Comer alimentos sanos
=TS fce ] e
" "\ ===
® . ’ o \
i Oxitocina 1, ~q
0 Ser generosa i [ndO)’{maS
Meditar i Bact: \
q Abrazar ' a}l?Ct!car tus aficiones
Masturbarte ’ i ®Ira carcajadas '
\ Hacer el amor ' garjltar
ailar

-_"am =

Hay chicas y mujeres adultas que, a causa de tener el cuerpo
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Conocerte y sentirte como en casa en tu propio cuerpo es lo
mejor que puedes aprender a hacer desde pequena.

Una forma de saber si tienes los genitales “bien dibujados” es
respondiendo a estas preguntas: ;cuanto tardarias en recono-
cer tu cara entre 10 fotos mas de rostros?

;Y cuards Tadaviag en weconocev
T vubva exfie dbag 107






OEBPS/images/bg074_01.jpg





OEBPS/images/bg074_00.jpg
A menudo creemos que la vulva es una parte del cuerpo muy
sensible que es mejor no tocar. Pero precisamente no tocar una
parte del cuerpo es lo que puede hacerla sensible.

Puedes tocarla de la misma manera que tocarias tu boca: con las
manos limpias, con atencion y con sequridad.

Te voy a proponer una forma de tocar cada parte para que
averiglies cual es mas sensible, cual te resulta mas agradable o te
gusta menos tocar. Pero es solo una propuesta. Lo mejor sera que
inventes tu propia forma de tocarte, descubras con qué presion o
suavidad hacerlo y con qué ritmo te sientes mas a gusto. Asi que
prueba varias maneras para poder saberlo.

i‘Voum‘nf aﬂ) .
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Lo que estard pasando es que alguien quiere abusar sexualmente
de ti.

El abuso sexual infantil significa que alguna persona adulta te
manipula, chantajea y miente para hacer cosas, aunque td no
quieras. A menudo, cuando sucede, no sabemos reconocer que (o
que estd pasando es abuso, porque la mayoria de las veces ocurre
con alguien de tu confianza (personas de tu familia, amigos,
profesores...).

Es un tema que nos da miedo escuchar, pero es necesario

conocerlo para poder evitarlo o para poder poner fin. Si alguna
vez te encuentras en esta situacion, sal de ahi, vete rapido, y si
no puedes salir, grita muy fuerte.

\
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[odog los cuerpos son

perfectos
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Hace muchos anos, las chicas y mujeres gordas eran consideradas
preciosas. Después, las delgadas eran las preferidas por todo el
mundo. Actualmente parece que las que tienen curvas exageradas
son las que se aceptan... Pero ¢quién crees que se inventa esto?

¢Como puede ser que un mismo cuerpo sea aceptado o rechazado
en diferentes épocas? ;Te das cuenta de que no tiene sentido?

Abre los ojos. Date cuenta de la maravilla de cuerpo que tienes.
Deja de guiarte por lo que opinan los demas. Tu cuerpo es perfecto
tal y como es. Es un verdadero regalo que puedas vivir en él y
sentir la vida a través de él.
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Guiate solo por la sensacion de bienestar y de satud que tu tengas.
Si no haces caso de lo que dicen los demas, ¢puedes ver lo bonita
que eres?

¢Eres capaz de sentir placer, de reirte, de correr y bailar? ;Puedes
sentir en el corazon la inmensa alegria de estar viviendo?
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cuerpo o que tu le toques el suyo, quiere mirarte L0s genitates o
ensenarte los suyos, hacerte fotos, etc., y tl no quieres, puede
que te sientas con miedo o paralizada, que te cueste hablary
tengas una sensacion rara porque sepas que hay algo que no
estd bien, pero no sepas qué otra cosa puedes hacer, aparte de
obedecery hacer lo que se te pide.
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Eres perfecta, preciosa y poderosa.
Nadie en este universo es como tu.

Quiérete, cuidate, sé amable contigo
misma y recuerda...

0 CUERPO MOLA-
1Y MUCHQ)
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L0S DEMAS

Quiero hablarte del cuidado de tu cuerpo en relacién con las
demas personas.

A veces puede costarte saber donde estdn los limites entre lo que
td quieres y lo que los demds quieren. Pero ;sabes quién manda
en tu cuerpo?

Nadie debe danarlo, ni tocarlo si tl no quieres. Tu cuerpo es
sagrado, y eso quiere decir que merece un respeto muy grande y
que no puede ser maltratado.

Quiero hablarte de algo que tal vez nunca te ha pasado, pero es
demasiado importante y por eso quiero compartirlo contigo. Ya
sabes que en tu cuerpo mandas tu. Pero, aun asi, puede que
alguna vez te encuentres en situaciones confusas donde no se
respete esto.

Si alguna vez sucede que alguien mayor que tu quiere tocarte el
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HIMEN

Es una membrana carnosa y elastica que esta justo en la
entrada de la vagina. En la mayoria de las chicas no estd
cerrado, sino que tiene uno o varios espacios abiertos.
Es del mismo color que la vagina,
por eso a veces cuesta identificarlo.

El himen tiene formas muy
diferentes en cada mujer.

A veces son trozos carnosos que
se apoyan unos sobre otros
como pétalos o lenguas
pequenas. Otras, es como

una unica lengua ancha.

El himen puede estar alrededor
de la entrada de la vagina, #  Ahiesta tu himen.
adorndndola en circulo o
en una parte solamente.
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El jabon me debilita, incluso los llamados jabones intimos.
Rompen mi primera barrera de proteccion: mi pH acido.

Los jabones tienen un pH neutro que hace que mi pH genital

vaya cambiando a neutro. Eso me provoca picor, sequedad y
peor olor.

Mo M una %pog'a

Con tu mano, moja todos mis pliegues. Sobre todo entre los

labios externos e internos. —






OEBPS/images/bg130_00.jpg
N
LAS MODAS A

La moda se la inventan unas personas para que a todas nos
gusten las mismas cosas y asi puedan vendernos lo que quieran:
ropa, juegos, comida, maviles...

\

Imagina a un grupo de personas reunidas alrededor de una mesa
diciendo: “Bien, quiero vender muchos moviles y muchas bambas
de este tipo el ano que viene. Vamos a ponerlas de moda”.
Entonces, hacen anuncios con esos productos para que asi
empecemos a verlos en todas partes, regalan unos cuantos a
chicas “famosas” para que creas que es muy guay tenerlos y los
quieras comprar. Y al final te parece que los necesitas porque, Si
no los tienes, no estas a “la moda”.

Ojald te des cuenta de que no los necesitas realmente, sino que

las personas que se inventan la moda han conseguido enganarte.

A partir de ahora fijate en el efecto de los anuncios sobre ti.
¢Quieres algo después de ver unos cuantos anuncios? Cuidado,
porque estas cayendo en la trampa.

Seguro que tienes una gran personalidad, por lo tanto, la
capacidad de darte cuenta de estos enganos. Tu valor como
persona no se encuentra en las cosas que tienes. Se encuentra
en tu manera de ser.

La moda influye también en otro nivel mas profundo. Hace que

\

\
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creas que un cuerpo es mas bonito que otro.






OEBPS/images/bg003_01.jpg
montena





OEBPS/images/bg039_01.jpg
Vv Zona G, de Grarenberg ~= Zona P, de prostata
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Por ejemplo: glandulas de Skenne, glandulas de Bartolino,
trompas de Falopio, zona G (de Grafenberg), etc.

Todos estos nombres hacen referencia a hombres y no a la
anatomia del cuerpo.

En cambio, con los genitales masculinos, no han hecho lo mismo.
A ellos solo les han puesto nombres anatomicos: prostata,
conducto espermatico, testiculos, punto P (de préstata), etc.

IDevolvamos a nuestro cuerpo
sus nombres anatdmicos!

v Glandulas de Skenne Glandulas que lubrican
la uretra

\/ Glandulas de Bartolino Glandulas para lubricar
la vagina

v Trompas de Falopio Trompas uterinas

7 o o o
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Resigue con tu dedo la piel
que pertenece solo al
capuchon.
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EL SUELO PELVICO

El suelo pélvico es un grupo de musculos planos que tapizan la
pelvis por abajo. Se encargan de sostener a los 6rganos que estan
dentro de la pelvis, que ahora ya conoces, y nos ayudan a retener
y a dejar salir el pipi, la caca, los pedos y la regla, evitando que se
nos escapen.
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CAPUCHON DEL CLITORIS

Miralo aqui.

Es la piel que cubre el glande del
clitoris. Este pliegue de piel puede
mezclarse con los pliegues de los
labios externos y los internos.

Con el tiempo, el capuchon se

ira haciendo mas alargado y

se le haran mas pliegues

de piel.

EJERCICIO DE
AUTOCONOCIMIENTO:
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Tu vagina, ano y musculos del suelo pélvico se mueven, jy mucho!
Vamos a descubrir cudles son los movimientos mas importantes
que tenemos que dominary cémo hacer para seguir redibujando
el cuerpo borrado.
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¢Y si empiezas a crear tu propia moda?

La moda de...

1000 ESTA BIEN
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TRATEMOS A (A VOLVA Y
A 1A vaging 1guAL que A LAS
OTRAS PARTES DEL CUERPO.
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Hacer ejercicio a diario hace que los intestinos reciban un
masaje. Esto activa en ellos unos movimientos en forma de
pequenas olas que ayudan a que las heces avancen. ;Te
has fijado si después de practicar ejercicio te vienen ganas
de ir al bano? M
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Se considera estrefimiento a partir del tercer dia sin haber hecho
caca, pero también si cada vez que vas, aunque sea cada dia, te
cuesta que salga o sientes que no ha salido toda.

Te 0(’3 a(%uw uwwmw()aww

Al beber poco, a veces la caca se queda dura dentro
del intestino. Beber agua ayuda a que se hidrate y
pueda salir mas facilmente. Se recomienda beber
unos 8-10 vasos llenos de agua al dia.

Si haces ejercicio, hace calor o tienes fiebre,

necesitaras hidratarte mas.
que mejor van sonolas que se encuentran

en las frutas y las verduras.

El
AV
:\’. TS
7\

La fibra de los alimentos hace que la caca
se compacte y también pueda salir de
forma sencilla. jPero no todas las fibras
valen! Tal vez has escuchado que el pan o
la pasta integral ayudan, pero las fibras
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Cuando queremos limpiar algo, normalmente usamos algun
producto para hacerlo.

Si lo que quieres es lavarte la vulva, usaras jabon, ¢verdad?
Pues... ;sabes que no es necesario?
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LABIOS EXTERNOS

También acumulan grasa.

Durante la pubertad se haran mas
gorditos y se cubriran de vello.

Aqui estan. 7

[ /7 Eimaicio b
/[ NUTOCONOCIMIENTO:
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Senala y resigue de
donde a donde van.
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Quiero dedicar este libro a mi hijo Neo, por darme
el amor mas grande que nunca he sentido. Y a mi
companero de vida, Edu, por decir Sl a todo lo que
le propongo y abrazarme con ese corazén inmenso
que tiene.

Mats

A todas las mujeres que en algiin momento han
dudado, o incluso desconectado, de su capacidad,
su valia y su poder individual.

Crig.

Gracias, Pontus. Por tu generosidad al guiarnos por los mares del
lenguaje escrito. Todo un mundo. Y tu, todo un artista.
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Por ultimo quiero contarte que la vagina también te dara esas
sensaciones de cosquillas agradables al tocarla.

Justo en la entrada, en la parte anterior, donde esta la uretra,
hay una parte de la vagina que al acariciarla se hincha un poco.
Es eréctil como el clitoris y es agradablemente sensible cuando
la tocamos con suavidad y estando relajadas. Tal vez has oido
hablar de esta parte. Se le [lama zona G, pero en este libro le
vamos a llamar zona P.

Ovario

Utero

Cuello del utero

Vagina

\-E/ntrada de la vagina

Zona “P” (G
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Y como todas estas experiencias activan a estas hormonas, te
propongo hacer un juego que te ayudara a influir en ellas.

Gt e b placens

Este juego tiene dos partes:

En primer lugar, y durante unas semanas, apunta todo lo que en
tu dia a dia hayas hecho y te haya gustado, te haya alegrado o te
haya hecho sentir placer.
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Muchas veces no nos damos cuenta de todos los momentos
gustosos que vivimos, pero hacer tu lista de los placeres te
ayudard a ser mas consciente. También percibirds cudles son
tus preferidos.
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Pero quiero que sepas que son sentimientos que el abusador se
ha encargado de que tengas: “Si cuentas algo nadie te va a creer”,
“Vas a destruir a tu familia”, “Esto es tu culpa porque lo has
permitido”, “Has participado...”.

TU no tienes la culpa de nada, no has hecho nada mal. Son las
personas adultas las que son responsables de o que ha sucedido.
Y la unién de tu familia no depende solo de ti. Sé todo esto porque
muchas personas han sufrido abusos sexuales y han

logrado explicarlo. Asi que no estas sola en esto. Muchas personas
te van a creer, entender y ayudar, porque saben que tu no tienes
la culpa de nada y que necesitas estar protegida.

Es posible que al contarlo te arrepientas y luego niegues que es
verdad. Toda esta confusion de emociones y sentimientos es
normal, pues estds viviendo con tanto miedo que solo estds
buscando la manera de sentirte mejor.

Es importante que la persona de confianza con la que te sinceres
consiga calmarte, sostenerte y buscar una solucién eficaz: que tu
estés protegida y que la persona que ha abusado de ti o queria
hacerlo, sea descubierta para que no pueda hacérselo a ninguna
otra persona.

Si no es asi, si no te sientes comprendida ni creida por tu persona
de confianza, no te rindas, busca a otra. A menudo una profesional,
como una profesora o una psicéloga, pueden ser de gran ayuda.
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tl tiempo, tu autoestima y el apoyo
de otras personas haran que
encuentres 13 forma de sentirte bien.
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claridad tu dtero i
pones atencion y recuerdas
que existe dentro de fu pelvis.
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Este 6rgano esta bastante libre dentro de la pelvis. Puedes notarlo
al bailar moviendo tu cadera de lado a lado, con ritmo y un poco
rapido. Lo notards cuando tengas la regla, pues entonces el ttero
hace contracciones algunas veces al dia para ayudar a que la regla
salga. Y también puedes notar como se contrae y se mueve dentro
de ti cuando sientas esas cosquillas placenteras que aparecen
cuando te tocas la vulva y el clitoris.
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Te vey a eplicar la impodancia
0(’@ camﬁ'ww q}te MNLBM.

Nuestra cultura es patriarcal. Esto quiere decir que los hombres
levan ejerciendo poder sobre las mujeres desde siempre.
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Un ejemplo de ello es que a las diferentes partes de los genitales
femeninos se les han ido poniendo el apellido de los hombres que
dicen haberlas descubierto. Como si fuéramos su propiedad.
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para tocarlo y quererlo.
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La segunda propuesta de este juego es que, cuando quieras subir
tu dnimo, elijas algunas cosas de tu lista y las hagas. jPuedes
sumar todas las que quieras!

tle imaginas comer esa
tarta que tanto te qusta,
con esa camigeta preferida
y junto a tus amiqas?
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Pero cuando una parte del cuerpo fisico no es mirado, tocado,
movido ni pensado, el drea cerebral que le corresponde no se
desarrollard, estard a medio dibujar o “borrado” y eso al cuerpo
fisico lo deja con las sensaciones distorsionadas, mas vulnerable
y torpe.

Durante muchos muchos anos, algunas mujeres han vivido con la
zona de los genitales borrada. Aln sigue pasando hoy en dia: creen
que es mejor no tocarla, que es una parte del cuerpo sucia, no
saben moverla, nunca la han mirado... Viven como si su cuerpo
fuera mas de los demas que suyo. Como si fuera mejor que otra
persona tocara su cuerpo en vez de tocarlo ellas mismas. Esto les
ha traido muchos problemas y tristeza que podrian haber evitado.

¢Sabes qué? Que en realidad es igual de normal tocarse la nariz

que la vagina, es igual de natural la saliva que la regla. Y es tu
cuerpo, asi que...

Nadie mejor que tu
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Cuando vives 10 que has apuntado en tu lista, haces que se
pongan en marcha las hormonas de la felicidad. Cada vez que
hacemos algo que nos gusta y sentimos placer, estamos haciendo
“gimnasia” para esas hormonas, asi que cuanto mas placer
sientas en tu dia a dia mas facil sera para ellas activarse y mas
activaras todos sus beneficios.
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porque se sienten asi, creen que
han hecho mal algo y tienen miedo
de que las rinan...
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Un secreto es algo que se oculta. Es una informacion que solo
saben algunas personas y que no comparten con otras.

Quiero que sepas que hay secretos buenos, como cuando quieres
darle una sorpresa a alguien, y secretos malos, como cuando no
te dejan contar algo que te hace sentir mal.

Si alguna vez vives lo que antes he mencionado, es necesario que
le expliques a alguna persona de confianza como te sientesy lo

que ha pasado. )
Sé que puede costarte mucho

contarlo porque la persona que
abusa de ti puede ser de tu
familia, puedes tenerle miedo,
puede haberte dicho que nadie
te creerd o que separards a tu
familia... Puedes sentir culpa,
verguenza, miedo al abandono o
indefension.

BLA

También puedes pensar que no
vale la pena contarlo, pues hace
tiempo que ocurre y td lo permites.
Las ninas y chicas que viven abuso

enviial Aa maanmiidAa mna la Ailiantan
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El cuello del utero esta dentro de tu vagina, asi que esta parte si
que puedes llegar a tocarla con tus dedos.





OEBPS/images/bg072_00.jpg





OEBPS/images/bg072_01.jpg





OEBPS/images/bg083_01.jpg





OEBPS/images/bg083_00.jpg
Si nunca habias oido hablar de vaginismo, es debido a la poca
informacién que existe todavia sobre este tema.

Si te doliera un tobillo, seguro que irias a la fisioterapeuta,
seqguro que te harias un masaje suave alrededor o tratarias de
ir moviéndolo con delicadeza.

iCon los genitales no hacemos nada de eso porque no tenemos ni
idea de qué podemos hacer!

Si dejamos de mirar, de
tocar y no pedimos ayuda
ni se lo explicamos a
nadie...
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EL UTERO

El utero es el érgano que va a continuacién de tu vagina. Mas
0 menos mide lo mismo que ella. Tiene una forma parecida a
una pera pequena al revés y consta de dos partes: el cuerpo y
el cuello.

El cuerpo del Utero es el 6rgano en el que crecen los bebés jy es
superelastico! Cuando ves a una mujer embarazada, con su
barriga grande, es porque su Utero ha crecido.

El Utero también es el lugar donde se crea la regla que una vez
al mes saldra por el cuello del Utero y bajard por la vagina.

Cuerpo

_ Vagina
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[s importante que
aprendas a reconocer
estos tres gestos
y sepas hacerlos
cuando ti quieras para
que tu suelo peélvico
funcione bien.
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IT no lo cortes!

Eso vuelve un poco loca a la vejiga y no podra vaciarse del todo
cuando vuelvas a activar la salida del pipi.
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El utero descansa justo sobre la vejiga. Cuando esta se llena, el
Utero se eleva, y vuelve a bajar cuando hacemos pipi y la vejiga
se vacia.

Vejiga llena Vejiga vacia

Para hacer pipi no hace falta empujar. La vejiga tiene una capa
muscular que parece que funcione al revés. Es decir, se activa
cuando te relajas. Asi que lo mejor para cuidar tu vejiga es no
hacer nada cuando hagas pipi. Verds que cuanto mas relajada
estés, mas fuerte saldra el chorro.

@ » - A
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En la vagina te podrds poner, si quieres, una copa menstrual o un
tampon cuando tengas la regla. Aunque también puedes aprender
poco a poco a hacer sangrado libre y entonces no necesitaras
productos para tu gestion menstrual.
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ENTRADA DE LA VAGINA

Para verla también tendrds que separar tus labios internos en la
misma direccidn que para ver la uretra. La encontraras justo por
debajo de esta. Estan supercerca
una de la otra. ;Has visto?

La entrada de la vagina es la parte
mas movil y sensible.

La vagina une la vulva con el utero.
No es un agujero abierto todo el
rato, sino un canal en el que sus
paredes se tocan mientras no

haya nada dentro. Imaginate

la manga de una camiseta. Si

no tienes el brazo dentro, la
manga estara “cerrada”.

e Mira tu vagina.

A través de ella salen el flujo
y la menstruacion. Durante el

parto pasara el bebé, si nace por via
vaginal, pues se puede nacer por la barriga mediante

una cesarea. También pasaran la placenta, la bolsa y el liquido

G ‘gcesorad (S MR-l o =
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Pero no te preocupes, todo esto lo podemos cambiar. En este libro
voy a contarte como redibujar tu cuerpo borrado, porque tu cuerpo
mola y tienes todo el derecho a conocerlo, sentirte segura en ély

disfrutarlo. jManos a la obra!
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Es probable que hayas notado que al tocarte la
vulva, el clitoris, la vagina o los pechos aparece una
sensacion agradable, como cosquillas y ganas de
sequir. Seguramente conozcas alguna manera
especial de tocarte, esa forma en que mas
placer sientes. Esta forma de darse placer a
una misma también se [lama masturbacion,
autoplacer, puedes llamarlo como quieras.

La masturbacion es normal y saludable en
todas las personas, sea cual sea la edad.

Si lo haces, es importante que sea en un espacio
en el que te sientas segura y tengas intimidad.

Esta capacidad va desarrollandose poco a poco,
mientras vas descubriendo tu cuerpo y conociendo las
sensaciones que provienen de cada parte. Ahora que
lo conoces mejor y lo percibes con mayor claridad, tu
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En este ultimo capitulo te propongo hacer un minidiario de tus
exploraciones. Sirve para que apuntes las sensaciones que tienes
al hacer las propuestas, las cosas de las que no quieres olvidarte
o las dudas que puedan surgirte para poder buscar informacion
mas tarde y resolverlas.
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Es importante que vayas al bafio siempre que tengas ganas de
hacer caca, pues el recto no es un almacén. Si sueles aguantar las
ganas, se ira haciendo grande, lo que provocara que se acumulen
mas cantidad de heces y gases y aparezca el estrenimiento.





OEBPS/images/bg060_00.jpg
EL RECTO

Es la parte final de tu intestino grueso y desemboca en el ano.

Cuando a esta zona del cuerpo le llegan las heces o los gases,
sentiras ganas de ir a hacer caca o de tirate un pedo.
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mas profunda y dejandote mas relajada. Pero también
puede estar pasando que sepas de qué te hablo y no lo
practiques por incomodidad, miedo o verguenza. Y es
que lo que has vivido hasta ahora te ha influido en que
te sientas a gusto o no al darte placer.
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Senala y resigue con tus
dedos todo el espacio que
abarca.
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Puedes ver algunas partes de tu vulva desde fuera, pero para ver
otras necesitaras un espejo, y algunos 6rganos como el clitoris o
la vagina siguen hasta el interior de tu cuerpo.

Ahora te voy a explicar las partes que estan completamente
dentro de tu pelvis y que es importante descubrir para
redibujarlas también.
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EL MONTE DE VENUS

El monte de Venus es esta zona. /\

En la pubertad se ira cubriendo
de vello. Poco a poco se hara mas
redondo, prominente y blandito.
En él se guarda grasa, el
alimento basico para que

las hormonas puedan

funcionar (después te

explicaré mejor qué son

las hormonas y por qué

son importantes).

EJERCICIO DE
AUTOCONOCIMIENTO:
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A veces el cuerpo acumula mucha tension en general, por lo que
sea. Hay muchos motivos.

Pero a veces hay zonas del cuerpo mas sensibles a acumular esta
tension, como pueden ser el suelo pélvico y la vagina, y sin

darnos cuenta se van “apretando” o cerrando.

Este aumento de tensidn harad que sea dificil mover tus musculos
como te he explicado:

o RELAJACION

¢ PUJO )
+ CONTRACCION

Y entonces...

~==» La sangre no fluird bien.

~=» LOS musculos se tensionardn mas porque no les llegara
todo el oxigeno y nutrientes que necesitan.

~=» La vagina no se lubricard ni se mantendra hidratada.
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Toda esta cascada de sintomas dejara la zona mas dolorida y

vulnerable.
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Puede ser que te hayan dicho que masturbarte esta mal o incluso
que te hayan castigado si lo has hecho. O tal vez no hayas tenido
ninguna mala experiencia, pero, por ejemplo, si en tu casa nunca
se habla de sexo, de placer o de masturbacion, ese silencio, “te
esta diciendo mucho”. De alguna forma te esta diciendo que es
mejor no hablar de estos temas porque incomodan, no son de
buena educacion o dan verglenza.

La misma naturalidad que has desarrollado para mirar, mover,
tocar y pensar en tus genitales puedes aplicarla ahora a la
masturbacion.

«. [e mereces -

—1000 EL PLACER—
~ del mundo. ~

Guarda tiempo para el automimo. Si te das tiempo, sin prisa, tu
cuerpo te guiara. Sentiras qué te apetece tocary de qué forma
para sentir mas placer.
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No creas que solo existe una forma de masturbarte. Pon atencion
a lo que te apetece en cada momento. Es posible que un dia
tengas ganas de mover rapido la pelvis a la vez que frotas tu
vulva con un cojin o con la mano. Y otro dia puede apetecerte ir
superlenta y acariciar con tus manos todo tu cuerpo.
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| Estds cuidando
tu cuerpo a traves
de tu cerebrol
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Respira lentamente.

Dedica unos minutos cada dia para respirar conscientemente.
Existen muchas formas de hacerlo, pero voy a explicarte una
propuesta en concreto. Por ejemplo, puedes sentarte en una
silla, en el suelo 0 en la posicion mas comoda que encuentres.
Coge aire (inspira) en 6 segundos y suéltalo (exhala) en 8
segundos. Que la exhalacidn sea un poquito mas larga que la
inspiracion. Respira asi al menos 10 minutos.

La respiracion consciente ayuda a equilibrarte por completo, a
que te sientas bien, a descubrir qué te preocupa y a encontrar
soluciones sin que tengas que pensar mucho. Surgen gracias a
llegar a un estado calmado.
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EL CUERPO BORRADO

El concepto del cuerpo borrado explica que el cuerpo existe dos
veces: aqui, donde podemos tocarlo, y también a nivel cerebral.
Cada parte del cuerpo fisico esta representado en una parte de
nuestro cerebro.
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Sl YO me dedIico a la ceramica, por ejemplo, trabajare mucno
con mis manos. De esta manera, se desarrollara la parte
cerebral que les corresponde a ellas y, a la vez, esto hara
gue mis manos sean mas fuertes, habiles y sensitivas.
Como un circuito que se retroalimenta.
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RELAJARES="

Ahora suelta esa contraccion que estas haciendo, deja que tu ano
y vagina vuelvan a estar flojos. Relaja también tu barriga; eso te
ayudara. Si ahora tocas tu periné, lo notaras mas blandito.

%S[MPUJHK

Y, por ultimo, empuja suavemente como si dejaras escapar un
pedo. Con este movimiento de empujar notaras como si el anoy
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la vagina fueran un poquito hacia fuera o se quisieran abrir, y el
periné estara aun mas blandito.

A veces estos movimientos no salen a la primera, pero si vas
probando, en pocos dias podras hacerlos sin problema.
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Todo esta conectado... Has hecho un recorrido Unico por tu pelvis,
genitales y organos sexuales. Conoces todos los detalles de tu
anatomia y has descubierto el movimiento de tu suelo pélvico.

Has aprendido que existen diferentes formas de sentir placer
y que estar tranquila es superimportante para que ciertas
hormonas se pongan en marcha. También has visto coémo
influyen estas hormonas sobre tu estado de animo y cuantas
cosas puedes hacer para que se activen. Ahora sabes cuidarte
mucho mejor.
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En tu dia a dia, cuando estas caminando, sentada o de pie, fijate
en como sueles estar: contraida, relajada o empujando.

Al coger peso, toser, reir o hacer un esfuerzo, sera normal que
contraigas.

De nuevo, si estds nerviosa, enfadada o asustada, es mas
probable que contraigas también.
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Saber qué le ayuda a tu cuerpo a funcionar bieny, sobre todo,
llevarlo a cabo, es como estar construyendo hoy una casa bonita,
amplia y limpia para toda tu vida.

Cuanto mas lo cuides, mayores sensaciones experimentaras de
alegria, bienestar, fuerza y salud.
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tendras ganas de ir a hacer pipi. Cuando sentimos estas ganas,
sabemos que la vejiga esta mas o menos llena y lista para ser
vaciada. En ese momento puedes notarla palpando justo por
encima de tu pubis y haciendo una ligera presion. Esto aumentara
tus ganas de hacer pipi. Es solo un juego que te ayudara a ubicar
tu vejiga dentro de tu cuerpo.
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A veces, aparte de dolor, puedes notar que la vagina esta dura,
que cuesta moverla y que no puede entrar nada. Este dolor no es
constante, no se siente en otros momentos del dia, sino solo al
tocar la vagina.

Este dolor punzante y la imposibilidad de que algo entre puede
ponerte nerviosa o darte ganas de llorar. Tal vez pienses que
tienes un problema muy grave o que solo te pasa a ti.
Probablemente no te apetezca compartir con nadie lo que te
ocurre.

También puede ser que pienses que es normal y que el dolor ya
pasara. Pero ni el silencio, ni mirar a otro lado ayudaran a mejorar
la situacion.

Si estas viviendo esto, tranquila. Este dolor se llama VAGINISMO
y solucionarlo es mas facil de lo que quiza imaginas.

La persona indicada para ayudarte en esta situacion es la
fisioterapeuta de suelo pélvico o la fisiosexdloga. Y en algunos
casos sera bueno que pueda ayudarte junto con la ginecodloga o
la psicologa.

Conozco a mujeres que han estado mas de 20 anos con este dolor
en la vagina, y han visitado a un monton de médicos, hasta que
han ido a la fisioterapeuta de suelo pélvico o fisiosexdloga y en
pocas sesiones han podido despedirse del dolor y empezar a
disfrutar con todo su cuerpo.
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LAS TROMPAS UTERINAS

Son los conductos que conectan el utero con los ovarios.
Cuando el 6vulo ha crecido lo suficiente en el ovario, saldra de

este y empezara a bajar por la trompa uterina. Las trompas miden
como un palmo de largo cada una, tienen el grosor de un lapizy

son muy flexibles.
Trompa uterina "\

LA VEJIGA

La vejiga es la bolsa donde se acumula el pipi.

Mas o menos tarda unas tres horas en llenarse, segun la cantidad
de liguido aue bebas. Si bebes mucho en poco tiempo. pronto
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A veces se cree que tienes dolor porque estas tensa. Pero es al
revés:

[sta/s tensa porque tienes dolor.
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Quiero contarte algo no muy bonito pero, tranquila, también te
contaré qué solucién tiene.

Vives en una cultura en la que por haber nacido con genitales
femeninos puedes crecer con la idea de que es mejor no tocarte
ni mirarte la vulva. Pocas personas saben el nombre de las partes
que tiene ni para qué sirve cada una. Esta zona de tu cuerpo se va
llenando asi de preguntas y de verglienza. ;Y puedes incluso
olvidarte de que existe!

Mirarte la vulva, saber mover el ano y la vagina y sentir placer al
tocarte los genitales es muy importante, pues eso ayuda a que el
cuerpo no se borre y asi, aparte de disfrutar del placer que proviene
de ellos, también evitaras algunos problemas futuros.
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Muchas mujeres adultas sienten dolor en la vagina, tienen
dificultad para tener orgasmos, les incomoda tocarse la vulva o se
les escapa el pipi. ¢Sabes qué tienen en comun todas ellas?

Que tienen los genitales borrados o, lo que es lo mismo, no conocen
esta parte de su cuerpo.
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f\D Imagina que ocupas tres metros mas alrededor tuyo.
Visualiza que eres asi de grande. Siente como llenas el
espacio, crece, jexpandete!

A menudo vamos encogidas por la vida... Jugar a sentir que te
despliegas hara que te sientas mas fuerte y seqgura.

@ Comparte con una amiga lo que has aprendido, lo que has
"~ descubierto. Habla de esto hasta que sea un tema de lo mds
normal para todas. Y escucha como describen sus sensaciones
las demas personas. Te sorprendera mucho porque a menudo
son superdiferentes a como tu las sientes.

Todo lo que has practicado esta haciendo que tu
cuerpo y concretamente tu vulva y 6rganos sexuales
estén muy cuidados. Y estas evitando que aparezcan





OEBPS/images/bg128_01.jpg
Viviras





OEBPS/images/bg092_01.jpg
\\‘ clertos problemas en el TUturo como et dotor en La
"\

vagina o las pérdidas de orina.
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Estas hormonas hacen un baile cada mes: primero aparece una,
después la otra, después hay mucha cantidad de las dos, después
casi nada de ninguna... A este baile le [lamaremos CICLO.

Segun el momento del ciclo, te sentiras diferente: con mas o
menos energia, concentracion, sensacion de enamoramiento
0 ganas de llorar. A cada chica le sienta de forma diferente
este baile hormonal, asi que, para aprender como te sienta
a ti, te propongo que escribas un diario de tu ciclo.

Apunta en qué dia de la regla te encuentras y como estas en
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Yyclicial, Ludlita CliTliyla LICHTS, PYaliclitia, piculupacivll, alcylia,
tristeza, suenos o enamoramiento. Lo que quieras.

Después de unos meses podras observar como coincide un
momento determinado del ciclo con una tendencia en tu estado
de animo.
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Vamos a mirar los genitales por fuera.

La zona externa se llama vulva y, asi como la cara estad formada
por un monton de otras partes, como la boca, los 0jos, la nariz o
las orejas, la vulva también esta compuesta de varias partes.

Vamos a descubrir paso a paso cada una de ellas, sus nombres y

para qué sirven.
CARA

Oreja Ojos

2/

Nariz
Boca

R\

Clitoris
externos //@(
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Observa cuanto mide mas
0 menos tu periné. (Medio
centimetro, uno, dos?
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ANO Y PERINE

El ano es el orificio por donde salen la caca y los pedos.

El periné es la parte que esta entre

el ano y el final de los labios externos.
Es una zona de piel suave que si la
presionas podras sentir que esta
bastante dura. Eso es porque
detras de la piel hay un musculo
muy potente que sostiene los
organos que hay dentro
de tu pelvis.

Este es tu perine. Ahi esta tu ano.

EJERCICIO DE
AUTOCONOCIMIENTO:
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Imaginar claramente donde se encuentran dentro de tu cuerpo
todos los 6rganos y los musculos del suelo pélvico te ayudara a
percibir mejor todas las sensaciones placenteras que pueden
darte. Cuando vayas haciéndote mayor, mds claras y amplias
seran estas sensaciones, siempre que vayas poniendo atencién
para percibirlas.

El placer sexual tiene un sentido muy importante en tu vida.
Cuando sientes placer (sobre todo placer sexual), se activan
unas hormonas en tu cuerpo que te calman por completo, que
estimulan tu memoria, tu motivacion, que reducen el dolory la
ansiedad. En definitiva, hacen que te sientas a gusto y que tu
cuerpo y mente funcionen bien.

En especial se ponen en marcha unas hormonas que se llaman:

Dopamina

Nvitoneinl
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que (eemos en un LiIbro? Por eso te recomiendo que tengas este
libro a mano y que vayas ojeandolo cuando lo hayas terminado.
Esto te ayudara a ir comprendiendo cada vez mas cosas.
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Sin duda, esta es una gran alegria para todas. Para las que ya no
estan, para las que estamos y para las que vendran.

Ahora seras capaz de:

\/ Prevenir problemas que son frecuentes en la mujer adulta,
sobre todo cuando se tiene el cuerpo borrado, como el dolor
en la vagina, la dificultad de lubricar, de tener orgasmos o
las pérdidas de orina.

V Disfrutar con confianza de tu cuerpo, pues ya sabes que igual
de normal es tocarte un brazo como la vulva.

V Entender que el placer sexual influye en que te sientas feliz,
motivada y seqgura.

Vv Explicar a otras chicas como se hace eso de mirar, mover,
tocar y pensar para que el suelo pélvico y los érganos
internos funcionen bien.

Tomate el tiempo que necesites para ir practicando y sintiéndote
mads cdmoda poco a poco con todas las propuestas que has
aprendido.

¢Sabes que solo nos acordamos de una parte pequena de todo lo
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Pero otras veces puede ser bien diferente la experiencia: si no
estas en un espacio de intimidad y te preocupa que alguien te
interrumpa, es probable que quieras ir mas rapido de lo que o
harias si estuvieras tranquila. Puede que se te olvide disfrutar
del camino, en el que el placer va apareciendo y creciendo, y
solo quieras llegar a esa sensacion tan intensa del orgasmo.

Al primero lo llamamos orgasmo terapéutico porque, aparte de
llenarte de hormonas buenas, consigue que tu suelo pélvico y
organos sexuales se muevan mas y se llenen de sangre
que los nutra.

Puedes tener un orgasmo asi,
rapido, pero no sera igual que si llegas
tranquilamente, jporque no le habras dado tiempo a
tu cuerpo a que active las hormonas de la felicidad!

La gran diferencia entre un orgasmo y el otro es que a uno has
llegado desde la relajacion y al otro desde el estrés.
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VAGINISMO

Hay chicas y mujeres que sienten dolor al tocarse la vagina.

Algunas lo descubren al introducir un dedo, como estas haciendo
tu con estas propuestas. Otras lo averiguan al querer ponerse

un tampon o cuando tienen la primera relacién sexual con
penetracion.

Las primeras veces que quieras que algo entre en tu vagina
puede molestarte, pero si estas tranquila y te tomas tu tiempo,

no deberia dolerte. Y en ninglin caso deberias sentir molestia o
dolor de forma habitual.
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Ahora prueba a contraer, o cerrar, como Si quisieras aguantar el
pipi. ¢Ves el movimiento? ;Puedes mantener la contraccién unos
segundos? Si tocas el periné al contraer, notards como se pone
duro con este gesto.
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JCOMO SE MUEVE EL SUELO PELVICO?

El ano, la vagina y la musculatura del suelo pélvico se mueven
juntos y con ellos podemos hacer tres movimientos diferentes.

Para ver estos movimientos claramente, ayudate de nuevo con
tus manos, separando tus labios internos para poder ver mejor

la entrada de la vagina. Fijate también en el ano, asi comprobaras
cémo se mueve todo junto.
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@ Haz un dibujo de tu vulva sin mirarla. Dibuja todo lo que
recuerdes de ella, todas las partes, con todos los detalles
posibles. Después mirate la vulva de nuevo en el espejo y
comparala con el dibujo que has hecho. (Crees que ha
quedado algo sin dibujar? Rellena lo que te ha faltado.

Ahora vamos con todo el cuerpo. Con tu pensamiento,
recorre cada rincon y recuerda como es cada detalle, la
piel, el vello, los relieves... Comprueba que todas las
partes estén bien dibujadas en tu memoria. Si hay alguna
~que no consigues recordar, mirala, muévela y técala.
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Cuello

del Utero >

Vagina

Entrada de la vagina

Cuando estoy en ereccidn puedo acercarme mas a la vagina y de





OEBPS/images/bg009_01.jpg
mwwgaa;ufe ﬁ;n wlpe/aaﬂ()o Qa Mam
fw& Mangg 0 a o(’ofew la Ba}u\'&a?





OEBPS/images/bg033_01.jpg
esta manera, rodearla y abrazarla.

Asi, ademas de sentirme externamente, podras hacerlo también
por dentro, a través de las paredes de la vagina.
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A este dolor que
aparece cuando quieres
que algo entre en la
vagina se le llama

VHGINISMO
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El cuerpo es la parte fisica y material de tu persona. Tu cuerpo
marca el limite entre tl y el resto del mundo.

Dentro del cuerpo hay érganos, musculos, venas, huesos... Por
fuera, lo recubre el 6rgano mas grande de todos, la piel.

Tanto lo que hay dentro de tu cuerpo como la piel funcionan a la
vez con tus emociones. Asi, una emocion puede hacer que tu
cuerpo reaccione.
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Es posible que con el tiempo te apetezca ir descubriendo nuevas
propuestas de movimiento: artes marciales, danza del vientre,
danza contemporanea, tenis, natacion...

Prueba todo lo que te apetezca y busca mantenerte siempre
activa, incluso cuando te hagas mayor y tengas responsabilidades
que llenen tu tiempo. Mover el cuerpo es una necesidad basica
para tener una salud de hierro.

Y ADEMAS EL DEPORTE
TAMBIEN ACTIVA LAS
HORMONAS DE LA FELICIDAD.
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Tener el suelo pélvico débil cuando seas mayor puede hacer que
te cueste saltar o correr porque se te pueden escapar el pipi o los
pedos. También puedes tener molestias en la parte baja de la
espalda, sensacion de peso en la vulva y dificultad para tener
orgasmaos.

Para empezar a cuidar el suelo pélvico desde hoy...
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LA PIVAITTIA VEa YUD LL Vaydo a Uullial, ucvalce
el espejo contigo y, antes de abrir el grifo

del agua, el agua caliente hara que el espejo
se empane, agachate, coloca el espejo
entre tus piernas y haz pipi.
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Puede pasar que para ti no tenga ningun sentido mirarte y
tocarte la vulva u observar como mueves el ano y la vagina.
Puedes dudar de si estd bien tocarte los genitales o incluso
sentir culpa si lo haces.

Muchas chicas no saben cdmo se llama cada parte que conforma
la vulva o si el pipiy la regla salen por el mismo agujero o por
agujeros distintos.

Y es que en la adolescencia se pone de manifiesto algo que ha
estado sucediendo desde que eras mas pequena:
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URETRA

Para verla tendras que separar bien tus labios internos
hacia afuera y hacia abajo. Si lo haces hacia arriba, quedara
mas escondida y no la veras tan bien.

La uretra es el lugar por el que sale
el pipi.

A simple vista puede parecer
confuso dénde se encuentra
exactamente. Asegurandote
de tener las manos limpias,
acaricia con suavidad esta
parte de arriba abajo y
descubrirds una pequena
rajita o agujerito.

Esta es tu uretra.

EJRRCICIO DE
AUTOCONOCIMIENTO:
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AUTOCUIDADOS

El cuerpo es como una maquina supercompleja y perfecta. Y si
tienes en cuenta algunas cosas de su funcionamiento, podras
cuidarla de maravilla.

Come alimentos, no productos.

Los alimentos son todo aquello que proviene de a naturaleza:
fruta, verdura, frutos secos, semillas, huevos... En cambio, los
productos, como en la moda, estan disenados por las personas

y tienen el objetivo de que “los necesites”, pero realmente no
alimentan. Galletas, chucherias, patatas chips, refrescos... Comer
productos no te cuida, sino que hace que te sientas pesada, con
menos energia y a menudo provocan dolor de barriga. Pero, claro,
como te decia, estan disenados para que quieras mas, aunque
sepas que no te van bien.

Si estas acostumbrada a comer productos, te recomiendo que los
vayas dejando. Es una de las mejores cosas que puedes hacer para
cuidar tu cuerpo.
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Haz Lo que mas te guste, pero muevete.

Tu cuerpo es como un bote de pintura abierto, tenemos que
moverlo para que no se seque. Ademas, el cuerpo necesita
sudar para limpiar toxinas y estar sano.
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¢Y sabes qué? Igual que cada persona tenemos unos rasgos
Unicos que nos caracterizan, como la boca, las manos o las
huellas dactilares, las vulvas también son Unicas y diferentes
en cada una de nosotras.

No hay dos iquales.
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LOS OVARIOS

En general, se tienen dos ovarios y miden poco mas que una
avellana.

Ovario

Dentro de los ovarios
crecen los ovulos, que
son las células sexuales
femeninas. Naces con
los ovarios llenos de
ovulos pequenitos que iran madurando uno a uno. De hecho,
naces con todos los 6vulos que tendras en tu vida.

En los ovarios también se crean las hormonas sexuales:
estrogenos, progesterona (acuérdate de estos nombres porque
después te hablaré mas sobre ellas). Se [laman “hormonas
cextiale<” poratie crecen en lo< ovarios atle <on oraanos <exiialec
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Los estrogenos y la progesterona hacen que los 6vulos puedan
madurar cada mes y que llegue la regla. Y también influyen en tu
sexualidad, en que tus sensaciones de placer sean mas intensas y
en que sientas atraccion y enamoramiento por otras personas.
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Duerme entre 3y 9 horas.

Cuando duermes suceden cosas muy importantes:

\/ Durmiendo, el cuerpo pasa por el “taller de reparacion”y
es cuando los musculos, la piel, los huesos, etc., se ponen
fuertes y renuevan su energia para que al dia siguiente
puedas hacer lo que quieras.

\/ Todo lo que hayas vivido o estudiado durante el dia lo
memorizas mientras duermes. Asi que en época de
examenes es tan importante estudiar como dormir 8 0 9
horas cada noche porque realmente... japrendemos al dormir!

\/ Hay una parte del cerebro que durante el dia se llena de todo
aquello que te ha impactado emocionalmente: un enfado,
una pelea, un susto, el estrés... Es necesario que se
vacie para que no te sientas constantemente
enfadada o triste. Solo se vaciara por la noche,
mientras duermes.
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@ Elige una posicion en la que estés comoda y descansa. Ahora
imagina que te haces diminuta y que puedes entrar a través
de tu vagina. ¢COmo es esta entrada? ;Esta abierta o cerrada?
¢Es facil acceder? ;De qué color te imaginas la piel interna?

Percibe cdémo se mueven las paredes y cOmo eso te mueve a
ti, que eres pequenita y estas ahi dentro. Percibe como esta
mojada, igual que tu boca. ¢(Como es de profunda tu vagina?
¢Has de caminar mucho o poco hasta llegar al cuello del
Utero? ;Como es este cuello uterino?

Ahora inventa una vagina de fantasia: cambiale los colores,
ponle purpurina, afade todo lo que quieras, jsin limites!

Cuando te apetezca, imagina que sales poco a poco,
despidiéndote de ella, hasta el préximo dia.
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En general, estoy en reposo y
soy asi de pequeno.

Pero si me acaricias, empiezo /\
a despertarme y puedo crecer
hasta duplicar mi tamano.

Cuando estoy asi de grande, me
encuentro en ereccion. Este es
el estado en el que soy mas
sensible y es cuando puedes

\—/’ notarme mas claramente.

\)
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Mover la pelvis: de lado a lado, hacia delante y hacia atras,
en CII‘CUlOS Si flexionas un poco las rodillas, podras mover la
pelvis mas libre y comodamente.
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jeN serio, muevete: badlla, ve a caminar,
haz yoga... Eso te ayudara a liberar tensidn.
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Hasta aqui has hecho un gran viaje, ifelicidades!

Dedicarse tiempo, con paciencia 'y con mimo para redibujar el
cuerpo borrado es todo un logro. Pero te queda una parte mas del
viaje:
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contraida, cuando se
despliega y cuando esta
lubricada y preparada
para la penetracion.
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La primera vez es Unica. Pero también lo es la sequnda y la
tercera. Todas son irrepetibles. Qué bonito sera valorar cada
momento de tu vida como el momento Unico que es.

Como ya sabes, en general el himen no esta cerrado y ademas
es eldstico. Al introducir algo en la vagina (un dedo, un tampon,
un pene...) no tiene por qué romperse nada. De hecho muchas
mujeres ni sangran ni sienten dolor.

Si hay dolor en la primera penetracion, no es por el himen en
si, sino por la tension de los musculos de la vagina, que pueden
estar en contraccion, por estar nerviosa o porque tu vagina

no esta suficientemente lubricada.

Es basico que, antes de la
primera vez, conozcas
bien tus genitales y las
sensaciones que provienen
de ellos, que hayas tocado
tu vagina por dentro y sepas
reconocer cuando esta
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Por ultimo, quiero contarte que al tocar con el dedo pulgar e ir a
buscar la zona de atras, la mas profunda, estaras tocando, a
través de la vagina, el suelo pélvico.

Tocando ahi haz los gestos de contraer, relajar y empujar flojito
y notaras en tu dedo la gran capacidad de movimiento que
tienen estos musculos.

Que toques tu vagina tan tranquilamente como
tocarias tu boca por dentro es importante para
que las sensaciones en la vagina se hagan
familiares para ti. Asi sabrds reconocer cuando
tu vagina estd desplegada o cerrada y veras
qué diferente se siente de una u otra
manera.

Hay chicas y mujeres que sienten dolor
al introducir un dedo en la vagina.

A veces el cuerpo acumula en esta zona
mucha tension y sin darse cuenta una
puede estar todo el dia “apretando” el
ano y la vagina, lo que dejara la zona
dolorida y mas sensible.
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Como ves, tu vulva tiene un montdn de pliegues y relieves y con
los afnos va a ir cambiando mucho. Igual que cambiards toda tu.

En la adolescencia es cuando mas rapido se van a desarrollar las
diferentes partes de tu vulva, pero después sequird cambiando
lentamente durante toda tu vida.
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Recuerda que la vagina es supermovil, asi que ayldate de tus
gestos de contraer, relajar y empujar para que sea la vagina la
que deje entrar al dedo, en vez de que sea el dedo “el que entre
a la fuerza”. Quiero contarte también que, si te encuentras en
alguna posicion medio sentada, tu vagina tendra una orientacion
hacia abajo, asi que busca en esa direccion el canal vaginal, no al

reves.

/7

/

Toca por dentro y fijate si es blandita, l
\ caliente, si esta mojada.

Imagina como son todos los relieves que l
notas por dentro. Descubre como es de
\ profunda, cuanto mide y como cambia
a los pocos segundos de tocarla.
La vagina tiene un efecto “caracol”,
\ puede hacerse amplia o recogerse I
como cuando le tocas la nariz a
\ un caracol. Para notarlo solo Y 4






OEBPS/images/bg115_01.jpg





OEBPS/images/bg115_00.jpg





OEBPS/images/bg066_00.jpg
Si nos fijamos en los abdominales, hemos de tener cuidado con no
llevar pantalones o cinturones muy ajustados, pues apretar a este
nivel la esfera hace que el suelo pélvico reciba mucha presiony
se debilite.

s

Cuando las mujeres estan embarazadas, el suelo pélvico sostiene
el peso del bebé. Son musculos muy fuertes y flexibles, pero
después de dar a luz es normal que el suelo pélvico y los
abdominales se queden flojos. Por eso es muy importante que
una profesional te guie durante el embarazo y después del parto
para recuperar su tonicidad.

.
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Estas hacen que tengas sensaciones intensas y placenteras
en los genitales y el bajo vientre, que tengas ganas de tocarte
la vulva y que sientas atraccién por otras personas. Estas
sensaciones son normales.
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En la pubertad y la adolescencia, el cuerpo
y las emociones se transforman:

Vv Te haces mas alta

vV Te crece vello en las
axilas y el pubis

V Te crecen los pechos

v Te viene la regla

También llegan nuevas ilusiones,
experimentas estados de animo
gue no conocias, te interesan
C0sas que antes no te
interesaban y otras que te gustaban dejan de hacerlo.

En la adolescencia, ademas, sucede algo muy importante:

Se poten en Mmarcha (’wz, ﬁmwm»& wumf%
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Recuerda que tus emociones, tus hormonas y tu cuerpo funcionan
juntos y que tu puedes influir conscientemente en ellos.

Cada vez que te sientas triste 0 angustiada, puedes hacer cosas
con tu cuerpo que te den placer y te ayuden a calmarte.

Puedes coger ideas de tu lista de los placeres.

Aprender a relacionar las sensaciones de tu cuerpo y tus
emociones te permitird conocerte mejory saber qué es lo que
mas te funciona para darte confianza y tranquilidad.

Con el tiempo y la practica, todas las propuestas de este libro se

haran algo habitual para ti. Deseo que te sirvan mucho y que
hagan de ti...

Una mujer que
ge ama de verdad.

= = -





