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    Aunque este libro va mucho de eso, de «introducir», parece que en los prólogos han de darse varias explicaciones, generalmente de otro tipo. Una, impepinable, acerca del título. Podría decir la verdad, que es que los de Ediciones B ya lo tenían pensado cuando aquella tarde de julio de 2007 me recibieron en Barcelona para «hablar de mi libro» (de otro de mis libros). También puedo contar la versión de que una mañana, mientras trabajaba sobre estas páginas, leyendo una entrevista a un famoso diseñador de camisetas, encontré una frase: «las grandes verdades no están escritas». No sé si me tomé su afirmación como un reto, como un guantazo en la cara o como motivo de inspiración. Sea como fuere, me hizo mover el culo y esforzarme por explicar algunas grandes verdades y tremendas mentiras sobre sexo. 


    Hoy día se habla, se escribe, se emiten programas y se publican artículos sobre este tema a tal velocidad que, desde luego, se diría que no se piensa en nada más... Sin embargo, esa obsesión va acompañada de un montón de datos que pululan sin ser contrastados, y de tabúes, mitos, frases hechas y deshechas que, en realidad, por mi trabajo, barajo constantemente. «No te cuesta nada, llevas años hablando de esto», pensé al principio. Con los meses, me di cuenta de cuánto me equivocaba y me sumergí yo solita en una depresión motivada, entre otras razones, por aquello que León Tolstói decía: «Es más fácil escribir diez volúmenes de principios filosóficos que poner en práctica uno solo de sus principios.» Mucho me temo que la idea que se nos transmite es que el sexo es coito, puro mete-saca, que esto va de «correrse». Todos buscamos más y mejores orgasmos. Pero ¿dónde encajan ahí la emoción, la eyaculación precoz, las caricias, etc.? Y ¿qué pasa con el clítoris? Incluso yo misma arrastraba cantidad de prejuicios pegados. Estudiando manuales y consultando a expertos, he podido asimilar muchos conceptos que deberían enseñarse ya desde la escuela. No todos terminamos poniendo ladrillos, operando hernias, pilotando aviones, maquillando profesionalmente o vendiendo fruta. Personalmente, no he vuelto a utilizar un logaritmo neperiano para nada, y así de paso ahorro, por respeto, el millón de inutilidades que he memorizado con éxito de cara a los exámenes. Sin embargo, salvo celibatos cada vez menos frecuentes, o abstinencias elegidas y pactadas, todos los seres humanos contamos con nuestros órganos sexuales y los utilizamos, aunque, todo sea dicho, cada vez más desvinculados de la teleológica reproducción. Además, tenemos la innata necesidad de relacionarnos. Ahí está: el sexo, la sexualidad, la sensualidad y el erotismo van a formar parte de la vida de todos. Sepamos de qué van y disfrutemos. 


    Llevo tiempo escribiendo Eva al desnudo, el blog de sexo en elpais.com, convirtiéndome a lo tonto en la blogger más leída de España. Allí, he escuchado y resuelto cientos de consultas y curiosidades de lectores y amigos sobre relaciones y sexualidad. Asimismo, durante años he venido publicando artículos y entrevistas sobre la gente del porno e incluso un libro sobre la industria del cine X, y nótese, por favor, que diferencio ambas temáticas: sexo y porno. Aun así, no oculto que me sorprende y me enerva que desde los medios de comunicación se fomente una visión del sexo vinculada más bien a «la gimnasia», en detrimento de la pasión y del diálogo. Y esto no quiero que se lea como un puritano regreso al «sexo sólo con amor» o al «sexo conyugal» que, en realidad y en general, tanto daño han causado sobre la sexualidad femenina. No, nada de eso. Soy partidaria de buscar el placer y la felicidad y de disfrutar del sexo, del buen sexo, vaya o no vinculado a responsabilidades o emociones «más profundas» y siempre que no se haga daño a nadie ni se conculque la legalidad. Creo en la libertad sexual, pero mi experiencia me demuestra que su ejercicio se convierte en algo bastante más complejo que esa caricatura que de ello se nos pinta en la tele y en el propio porno. Después de tantos años de experiencia teniendo el sexo como tema de base y, según analizo y comprendo la sexualidad de las personas, y la mía propia, cada vez estoy más convencida de que pocos conceptos van tan unidos y al tiempo se separan tanto: sexo y porno, serían tan similares y tan distintos como dos gotas de agua. Pero ante la falta de referentes y de formación, es entendible que la gente eche la vista al X... Que no se me malinterprete, que esto lo digo también para que los hombres se relajen un poco. No es justo para ellos (y, de rebote, tampoco para nosotras) que se pretenda reproducir en la cama lo que se muestra en las escenas porno grabadas por actores. Lo cierto es que, como apuntaba antes, pocas cosas me parecen tan incompatibles como intimidad y pornografía. En este libro hablo de disfrutar, no de montar un show. Hablo de una experiencia enriquecedora, no de esfuerzos físicos hechos sobre un colchón por no hacerlos en el gimnasio. Hablo de que las personas, en el fondo, perseguimos sentirnos bien, no sólo lograr un orgasmo, y que en cualquier caso eso mismo se puede hacer tirando de manubrio. El porno es una ayuda, un recurso que puede provocar la excitación por vía ocular pero, una vez en el dormitorio, ha de quedarse fuera. Emular las prácticas y conductas de los actores es, además de casi imposible para la mayoría, innecesario y contraproducente. En el mejor de los casos, de realizar la proeza con éxito, si el señor no abandona el rol de «chuloputas» consustancial a casi todos los papeles masculinos en el cine X, la chica se va a sentir tan mal... Ver una peli porno y notar que la humillación sistemática y el trato violento —cuando no degradante— respecto de la actriz no van demasiado contigo, no es tan crudo como sentirte maltratada en carne y hueso por un gañán que no disimula que le importas cero. Tampoco todas hacemos todo lo que las actrices llevan a cabo en las escenas. No pasa nada por no practicar sexo anal, por preferir que no te arrastren de los pelos o por negarte a recibir la eyaculación en la cara o a tragarte el semen... 


    Cuando escribía mi primer libro ambicionaba, como lejano objetivo en el horizonte y, a la vez, tan al alcance de mi mano, destripar muchos de los secretos de la industria del porno. Con Mi lado más hardcore, conseguí demostrar que existen libros «porno» para «leer», ya que además de fotografías e ilustraciones, reuní, en aquellas 30 entrevistas sin censura que hice una por una a los grandes del sector, muchísima información y anécdotas. Y lo más jugoso de sus páginas ha pasado a las de este libro, en un capítulo especial. 


    Ahora, en Verdad y mentiras en el sexo, deseo divulgar un mensaje de normalización respecto del asunto. La clave del éxito de una relación es la complicidad y, sin duda, para lograrla, se precisa una buena comunicación entre los miembros de la pareja (aunque sea esporádica). Lo mismo que a cada uno de tus invitados le preguntas si la carne le gusta muy hecha, al punto o casi cruda, ¿por qué no ibas a interesarte por darle gusto a tu pareja en la felación o en la masturbación? Lo malo es que aún sobreviven muchos miedos y vergüenzas, e impera la presión de «no saberlo todo»... A ver: ¡pero si eso es imposible! 


    Como decía, no es que se precise mayor información —estamos totalmente saturados de ella—, sólo que servida en el «plato adecuado» y con un lenguaje que abandone la culpabilidad, huyendo de aburridísimos tecnicismos y que el mensaje se haga ameno y creíble... Será que personalmente huyo del postulado de quienes comulgan con Kierkegaard y su píldora de cilicio intelectual: «la tarea debe hacerse difícil, pues sólo la dificultad inspira a los nobles de corazón». Yo aspiro a que me lean y a que me entiendan y si además con mis palabras alguien aprende algo o se divierte, habré cumplido. Renuncio conscientemente al placer de que desencripten mis textos, y quizá con ello a una butaca en la Real Academia. El sexo, igual que otras facetas, es un conocimiento que se puede adquirir (practicando, hablando, leyendo, etc.), y lo bueno es que en este particular tema, a casi todos nos encanta hacer los deberes... Es cierto: en el arte amatorio un poquito de conocimiento cunde mucho, se trata de una disciplina muy agradecida y en la que siempre queda algo por decir: ahora, por ejemplo, caigo en la cuenta de que olvidé explicar en el capítulo sobre masturbación, el impactante truco de usar un collar de cuentas, enrollándolo desde la base del pene y echando un poco de lubricante... 


    Practicar sexo no consiste en sudar acompañado. Exento de emociones, medie o no amor, «lo otro» es hacer gimnasia, sólo que intercambiando fluidos de distinta naturaleza. Que una relación sexual sea buena, o continúe siéndolo, depende de que ambas partes se empeñen en ello: da lo mismo si se desarrolla sobre un lecho conyugal, dentro de un geriátrico o con la urgencia del apretón en un baño de una discoteca. Abordaré el fantasma de la rutina, el peor enemigo de la pasión, junto con la enfermedad, el cansancio físico, la falta de tiempo y el distinto grado de predisposición erótica, porque, por desgracia, no todos nacemos con la misma libido. 


    He querido indagar en el morbo femenino: ¿qué nos pone de verdad a las mujeres? Y de la psique masculina: ¿de veras son tan simples?, ¿se reduce todo a satisfacer unos impulsos desatados automáticamente por estímulos visuales? 
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    Hemos de partir de una nueva situación: toca revisar los roles tradicionales, porque ya no se sostienen. La mujer demanda sexo (y del bueno). Veo muchas Caperucitas gritando: «¿dónde coño se han metido los lobos?», porque ahora son ellos los que comienzan a sentirse «acosados» y «presionados». ¡El mundo al revés! Pues parece que sí... La jaqueca y otras excusas se invocan por ambos; ya no somos nosotras las únicas que nos inventamos pretextos para no follar. Ahora, ellos están agotados, estresados, etc., y también nos rechazan. 


    Otra de las conclusiones a las que he podido llegar es que no hay reglas. En esto, verdaderamente, somos individuos y lo mejor es la buena voluntad: que alguien puede ser un gran amante si es generoso y se deja llevar y que, si bien la experiencia es muy útil, hemos de conocer ciertos mínimos, no todos los promiscuos se lo montan bien; que lo que a uno le gusta a otro le espanta, pese a que se ejecute con perfecto dominio de las posturitas. Aunque sobre técnica, y los masajes, y los afrodisíacos... he llenado folios y folios. Y hago hincapié en que la mujer no suele alcanzar el orgasmo simplemente con la penetración, y requiere de estimulación adicional del clítoris porque hay ahí un pequeño lío anatómico... Recordemos que Dios creó el mundo en sólo siete días y, claro, tanta prisa, al final se nota... Se debió de olvidar del clítoris y lo dejó bien lejos de la vagina, con lo que ni el pene más intrépido y robusto, lo alcanza. Bromas aparte, sí que recojo tanto pormenores físicos, como soluciones de maestro para remediar este «imprevisto» de la naturaleza. 


    Reflexionando un poco, opino que es un craso error simplificar la trascendencia del acto sexual. Si bien el ser humano está dotado del sistema respiratorio, excretor, nervioso, circulatorio... y cada uno de ellos se asocia a una serie de actos, de órganos y de funciones, ninguno de ellos alcanza, ni de lejos, las implicaciones del reproductor, donde se supera la estricta biología. Como acto que genera la vida —consideración que podría llevarnos al terreno poético y elevarlo a la categoría de milagro—, no deberíamos obviar, sin embargo, que la sexualidad hoy se ejercita utilizando medios anticonceptivos, amén de los profilácticos. Practicamos sexo como expresión de emociones, de búsqueda de contacto humano y fuente de placer físico; muchos, sólo somos «nosotros mismos», prescindiendo de caretas, en ese ratito que permanecemos con los ojos cerrados, abandonados a las sensaciones, sin necesidad de responder a expectativas ajenas... Y tampoco sería sensato ignorar que las consecuencias de estos actos adquieren tal envergadura que condicionan muchas de nuestras decisiones. Lo que complica el sexo es que su esencia no es tan simple como alcanzar un orgasmo (aunque esto pueda resultar toda una «misión imposible» en según qué casos) y que tampoco termina ahí... Si la práctica más buscada fuera el onanismo, no hablaríamos de «relación» sexual; si no involucrase a dos personas (o a más), la gente no sufriría tanto, no se enamoraría, no se formarían hogares y familias... 


    Hay una tendencia a difundir un mensaje de modernidad exacerbada que pretende instaurar un patrón de conducta más cercano al de los animales que al de los seres racionales. A día de hoy, se cae en los mismos errores que han venido denunciado los más rancios pensadores, filósofos y Papas, in sécula seculórum: «se ha producido una cosificación del ser humano». Dile tú esa frase a una que sale llorando de un afterhours, lamentándose de «ahora que hemos follao, el cabrón no me coge el móvil». Si hombres y mujeres fuéramos de verdad iguales, y nos tomáramos realmente el sexo del mismo modo, no habría ciertos dramas y drásticas evidencias de falta de sintonía. Que tengamos derechos y que a todos nos ampare el mismo ordenamiento jurídico en un plano de igualdad no significa, en absoluto, identidad entre los sexos. Por lo general, la mujer interioriza mucho más el sexo que el hombre (algo que quizá se explica por razones fisiológicas, por la localización de los genitales). En ella, mente y cuerpo van mucho más vinculados que en el hombre —por favor, no se utilice como motivo de debate sobre el feminismo-machismo—; simplemente, sucede que hombres y mujeres somos iguales, sí, pero dentro de la diferencia. ¿Y esto cómo se entiende? Pues con muchas matizaciones pero, básicamente, como que, si bien es imprescindible propiciar un marco legal que garantice nuestra igualdad de derechos, deberes y oportunidades, no es menos necesario disponer de información acerca de las sustanciales diferencias que son inherentes a cada sexo (además de las físicas, tienen mucho peso específico las emocionales), y que se manifiestan de modo espectacular en la vida privada y en la esfera de lo íntimo. Asumir esto genera tremendos conflictos y dudas, porque cierta «caballerosidad» puede malinterpretarse como señal de proteccionismo machista o de «estar pillao» o, desde el lado femenino, se sufre a menudo el castigo de ser insultada si decides ejercer tu libertad sexual en los mismos términos que hacen los tíos... 


    Me indigna que persistan tópicos machistas en el propio lenguaje, que una cosa sea «la polla» o «cojonuda» si es buena, que la vida sea «perra» o «una putada» en caso contrario. Y también dentro del propio pensamiento femenino: esto sucede cada vez que nosotras mismas nos reprimimos o posicionamos como «pasivas», cada vez que damos por hecho que es cierto que nos interesa menos el sexo que a ellos, cada vez que descartamos la sexualidad si no va asociada a la reproducción (menopausia, durante la menstruación, etc.). También me descompone que se nos haya privado, a todos, a varias generaciones en general, de la fase intermedia que debería haber existido entre la censura radical y el oscurantismo más infame y el actual circo mediático y el exhibicionismo descarnado y soez. Se han saltado la etapa de divulgación, de despenalización moral y de normalización del sexo dentro de la cultura. Detesto que se dé por hecho que «del sexo se sabe todo», porque en teoría, viviendo en un entorno donde parece tan fácil el acceso a la información y los contenidos pornográficos se difunden con total permisividad, debería ser así. 


      


      


    En este libro pasaré por encima de curiosidades clandestinas, de muchos miedos enquistados, y de problemas que no por frecuentes encaramos con mayor solvencia... Quizá pueda parecer que los ventilo con cierta frivolidad pero, si lo hago así es porque mi experiencia revela que rico o pobre, joven o maduro, intelectual o analfabeto, cuando el ser humano se enfrenta a una violación, a un gatillazo o, simplemente, se enamora, siente y padece exactamente lo mismo y que las crisis se plantean de idéntico modo en la esfera de lo privado, ya sea sobre una sábana de seda, en un descampado o en el maletero de una furgoneta. 


    Matizo que en determinadas prácticas mi opinión no irá refrendada por mi propia vivencia sexual, y espero que se entienda que no necesariamente has de practicar la zoofilia para escribir sobre ella con propiedad. En cualquier caso, las cuestiones que se abordarán a lo largo de estas páginas me son familiares y cuanto se diga en este texto está avalado por datos y experiencias. He recurrido a testimonios de lectores y amigos, de prostitutas, escorts y actores X, me he sepultado literalmente con libros especializados (por cierto: es posible odiar algo y sin querer, sin darte ni cuenta, convertirte en ello. Me explico: encerrada durante semanas, meses, rodeada de montones de fotocopias y de torres de manuales subrayados, anotados y coloreados, con mis gafas de culo de vaso y un lápiz clavado en el moño: he llegado a parecerme a Harry Potter en su biblioteca); he llenado la casa de DVD’s de cine convencional y de cine X —¡que por primera vez he visionado a cámara lenta!— y, por supuesto, apelo a mis recuerdos y a mi propia vida. Obviamente no vendo el personaje de «he sido puta de lujo, cómprate mi libro», ni tampoco voy a promocionar una virginidad falsa, como hiciera Britney Spears para alimentar el morbo de sus primeros discos... Y habrá parafilias y actividades que detallo y que, a según quién, le resultarán repulsivas. Esto es como lo de comer sushi. Hay quienes pagan una elevada cuenta y lo consideran un manjar, mientras que otros vomitan sólo de imaginarse masticando pescado crudo. 


    Mientras escribía los distintos capítulos, me daba cuenta de que me perseguían constantemente un par de ideas: Una, que las palabras «braguitas» y «hacer el amor» no sólo no están en mi vocabulario sino que me provocan alergia; y dos, que cada ser humano es distinto, y que hay que particularizar siempre. El mismísimo Kamasutra apuntaba esta idea de singularidad: «en cada clase de unión, los hombres deben emplear los medios que juzguen convenientes para cada ocasión determinada». Añadiría algo que yo misma he experimentado respecto del sexo y las técnicas y que se resume en «cuanto más sé, menos sé». (Idea compatible con el «¡cuánto se liga si se enteran que escribes sobre sexo!».) Usa la sabiduría amatoria, pero asimílala y, luego, déjala fuera de la alcoba. De verdad. No hay peor cosa que verse condicionado por todo lo que se ha escuchado, leído, visto, hecho con otros o a otros... Cada persona es diferente y merece ser especial. 


    Esto me lleva a hablar de las imágenes que contiene y que enriquecen este libro hasta cotas increíbles y para cuya descripción, por una vez, me quedo sin palabras. Contar con el trabajo de estos artistas en estas páginas no es sólo un regalo sino todo un lujo, un privilegio. Un gesto desinteresado y tan valioso como el amor. Sus preciosas obras de arte convierten este libro en todo un «manual de sexo ilustrado». Varios de los mejores ilustradores del momento tanto nacionales como extranjeros han dado a través de sus creaciones su particular versión y visión del sexo, del erotismo, de los juegos íntimos... Ya apuntaba antes que cada uno vivimos y sentimos el sexo de un modo distinto, como distintas son las manifestaciones de cada uno de estos artistas gráficos. Todo un buqué de percepciones. Gracias a Berto Martínez, a Carmen García Huerta, a Lau, a Nani Serrano, a Damián Pissara y a Ray Caesar, a Arturo Elena y a Kaik. 


    Si hay un asunto que oculta y se conecta con grandes miedos y tabúes, ése es, por excelencia, el sexo. No se te amenaza sólo con arder en el infierno si tu debilidad te empuja al pecado carnal, sino que cometer un simple error en la práctica de lo que más placer te puede proporcionar te hace pagar un precio carísimo: desde embarazos no deseados a las ETS, sida y VIH, pasando por el dolor de las rupturas y la sensación de fracaso, o ese infierno que soportas si te aferras a alguien inconveniente por el terror irracional a la soledad y el inconsciente rechazo a los cambios. 


    A lo largo de estos años he llegado a bastantes conclusiones, la fundamental es que en casi nada que tenga que ver con sexo cabe hacer predicciones, ni fijar normas que no estés dispuesto a llenar de excepciones: tantas como seres humanos existen —y en esto debo incluir a quienes, motu proprio, deciden sublimar el sexo y ejercitar su sexualidad desde el intelecto o lo emotivo, sin bajar nunca al terreno de la carne y de los que, bien por seguir un tratamiento de fertilidad, bien para innovar o dotar a su vida de pareja de alicientes, deciden darse períodos de descanso o abstinencia—. Sin embargo, tanto reflexionar, investigar y documentarme sobre sexo me permite corroborar ciertas aseveraciones populares, negar otras e incluso, esbozar mis propias teorías, algunas de las cuales explico aquí. 


    En definitiva, mi ambición se resumiría en que mi trabajo al menos sirviera para explicar conceptos sobre sexo y sexualidad que con frecuencia se tergiversan; querría volcar en palabras ciertos trucos y técnicas sexuales, muchas de las cuales se desconocen o aún se difunden en forma de susurros y que, admitámoslo, no vendría nada mal que se compartieran... Recuerda que nada inspira tanto al ser humano como las novedades. En la cama siempre resulta bastante motivador tratar de emular a aquellos que se consideran grandes amantes... pero ojalá, leyendo estas páginas, se comprenda que para dejar huella no hay necesidad de acrobacias, que no se basa sólo en la técnica sino en las ganas, porque te puedes comer a alguien por los pies y con los ojos, y que son fundamentales las conversaciones íntimas sobre sexo y dedicarle cierto tiempo a la tarea de comprendernos a nosotros mismos y a familiarizarnos con nuestra propia respuesta sexual. Hemos de conocer nuestra propia esencia, gustos, preferencias y necesidades, sin complejos y desde la honestidad. Ya se sabe: el Cielo es el límite y el sexo, en ocasiones, nos permite tocarlo. 


      


    MI PERFIL


      


    Entre otros títulos, tengo uno que afirma que soy abogada. Conseguirlo me domesticó el cerebro, me llevó a buscar la excepción en toda regla y me inculcó la manía de leer toda la letra pequeña, lo que, con el tiempo, me ha convertido en alguien que repasa hasta las etiquetas del champú. Como me pierden la mitomanía, la fantasía y la belleza me gano la vida escribiendo, y quiero creer que a estas alturas mis entrevistas tienen cierto nivel. Sospecho que optimizo en solitario. Intuyo que me ocupo más de alimentar la mente que de limpiar el pis de mis gatos, lo que no quita para que sean los animales más queridos y cuidados de este mundo. Mi mesa de trabajo es sagrada. También es mi universo, mi refugio y un perfecto caos. Soy maniática de la higiene personal. Nunca me despierto de mala leche. Si tengo pasta, no sé decirme que no. Por las nimiedades no discuto. Ante la duda, en vez de los pasajes bíblicos sobre la abstinencia —genérica, no sólo sexual—, recuerdo el consejo que Al Pacino daba a su gato en Esencia de mujer: «ante la duda, folla». Por norma, rechazo a priori cualquier ayuda profesional, de esas que yo misma recomiendo a todo el mundo. A veces pienso que si Woody Allen fuera mujer me parecería a él: en las gafas y en la neurosis. Ah, una cosa más: odio despedirme y, como todo lo que odio, procuro que sólo me suceda una vez. 
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      GENITALES MASCULINOS 


        


      Las partes principales del pene son cinco. La cabeza o glande, en la punta; en erección, es esa terminación redondeada, de piel suave, algo más gruesa que el tronco. La uretra, el orificio que hay en el extremo del pene desde el que se expulsa el semen y por el que sale la orina. El eje o tronco, cuya parte dorsal está formada por dos cuerpos cavernosos, de tejido esponjoso; a causa de la excitación sexual, reciben irrigación de sangre y la retienen, van «llenándose», produciéndose la erección. Para hacer a un hombre volverse loco, hay que tener bien localizado el frenillo, ese trocito de piel que une el glande con el eje. Hay hombres que presentan un frenillo corto, es decir, cuando el pene está en erección, tira. Si se desgarra solo o si durante la penetración se actúa bruscamente, provoca un buen susto y una hemorragia —debe curarlo el médico—. En realidad, se debe resolver con una elongación, una intervención en la que simplemente se corta el frenillo, lo que alivia la tirantez. El prepucio es una especie de exceso de piel que recubre el glande y que se elimina con la circuncisión. El prepucio, cuando lo hay, no impide que el glande y el frenillo reciban la estimulación durante el coito, porque se echa hacia atrás de modo natural. Si esto no es posible, y representa un problema —de higiene, porque se acumula el esmegma, o sexual, porque duele la penetración o incluso, si es severa, dificulta la erección—, se debe realizar una operación que resuelve la fimosis, que es como se llama al estrechamiento de la piel del prepucio que impide su retracción. 


      Conviene lubricar bien antes de desplazar el prepucio y hacerlo con cuidado, si no, resulta muy doloroso. Como regla: la parte menos sensible del pene es la base —otra cosa es que sea la que antes se ponga erecta y, por alcanzar mayor grosor, a muchas mujeres les excite y focalicen ahí las caricias: ¡error!—, y la más sensible, la punta, el glande, donde se concentran muchísimas terminaciones nerviosas, y aún más, el frenillo. 


      El escroto es la «bolsa» de piel ubicada en la base del pene y que sostiene los testículos. En ellos se forman las hormonas masculinas y los espermatozoides. El perineo va desde el ano hasta el escroto y constituye una zona de extremada sensibilidad, con lo que también será muy receptiva a caricias manuales o con la lengua o vibradores. El punto G masculino, o punto P (por próstata) se halla dentro del ano, próximo a la uretra, a unos dos centímetros, en la pared frontal. Para estimularlo correctamente (dado que hay quien puede rechazarlo) siempre ha de haberse «consensuado» y ni hablar de ir directamente a meter por ahí nada, sin que haya lubricante y estimulación externa previa. Al tacto, es una glándula del tamaño de una nuez. También se puede abordar desde fuera, se puede presionar, masajeando con el pulgar en la zona del perineo, justo cuando se produce el orgasmo, para provocarlo o para potenciar su intensidad. 


        


        


      GENITALES FEMENINOS 


        


      Los genitales femeninos son algo más complejos que los masculinos. A simple vista, los externos se denominan con el genérico término «vulva», que debe ser estimulada «en general» y por partes. En ella se distingue el monte de Venus o pubis, que es esa especie de montículo cubierto de vello formando una V (algo que puede desaparecer o variar su diseño por arte de la depilación). Hay además dos pares de labios (sí, en total, nosotras tenemos tres pares: uno justo debajo de la nariz). En cada mujer la forma, tamaño y color de los labios es diferente. 


      Los labios mayores son dos capas de piel que rodean la vulva, también con vello, y que ocultan los labios menores. En los menores se hallan algunas glándulas sebáceas que segregan un fluido que lubrica la vagina. Cuando se produce la excitación, los labios aumentan de tamaño y se endurecen porque se concentra sangre en toda la zona, y se vuelven más rojos (aunque todo esto pueda ser tan discreto y pasar tan desapercibido que nadie lo note). La denominación labios «mayores» y «menores» puede no corresponder a la realidad, metro en mano —el tamaño varía mucho, y cabe que los labios mayores sean más cortos que los menores, de modo que éstos sean prominentes y sobresalgan—.[1] Algunas mujeres vírgenes presentan una membrana, el himen[2], que cubre la entrada de la vagina. Puede estar intacta —sólo con ciertos orificios que permiten la salida de la sangre menstrual—, rasgada o haber desaparecido del todo, debido a la práctica de ciertos deportes como montar a caballo o la gimnasia, o al uso de tampones. 


      Igual que en el hombre, existe una zona desde el orificio de la vagina hasta el ano, denominada perineo, y también en la mujer es muy sensible a la estimulación sexual —a algunas les excita que durante el coito o la masturbación, les introduzcan un dedo (¡lubricado!) pero, igual que ocurría con ellos, es algo muy personal, hay que preguntar antes porque muchas lo odian—. Justo encima de la entrada de la vagina se encuentra la uretra, un pequeño orificio por donde se orina. 


      En la parte superior de la vagina se halla el clítoris, la parte más sensible, el único órgano del cuerpo que no posee otra finalidad más que la de proporcionar placer. Su forma es la de un guisante, pero engaña: sólo vemos una pequeña fracción, el resto, de la misma composición que el glande, se encuentra oculto —terminaciones nerviosas—. Como el pene, el clítoris tiene un glande, que es justo «el botón» —aunque los hay de hasta 6 cm—, lo más sensible. El resto de piel que hay alrededor es el capuchón, que se puede desplazar hacia atrás manualmente para dejar el glande al descubierto y proceder con la boca o los dedos. Por debajo de la piel, el clítoris se extiende unos 8 centímetros a ambos lados de la vagina, con dos ramas (crura), que van por debajo de los labios formando una V. Justo donde estas ramas y el cuerpo clitorideo se unen por debajo de los labios, se denomina bulbos vestibulares, unos nódulos eréctiles cuando se llenan por la afluencia de sangre con la excitación sexual, como pasa con el tejido cavernoso del pene. 


      La vagina no se ve desde fuera. Tiene un orificio, o entrada, por donde se expulsan la sangre menstrual y el flujo y por donde sale el bebé en el parto natural. La vagina en sí es un tubo de paredes musculares, elásticas, que cuando se estimula, se expanden, permitiendo alojar penes de casi cualquier tamaño con facilidad (recuerda que el feto la atraviesa y, por bien dotado que se esté, difícilmente tendrá ningún pene semejante diámetro). En un primer momento de la penetración los músculos de la vagina se contraen y agarran el pene, luego, mientras prosigue, se dilatan y relajan, perdiendo tensión —lo que explica que las primeras embestidas sean las más placenteras—. La vagina se estrecha[3] de nuevo con el orgasmo, mediante una serie de fuertes contracciones rítmicas que desencadenan un placer intenso. 


      El punto G es una zona esponjosa que se halla a pocos centímetros dentro de la vagina, en la pared frontal. Se localiza insertando los dedos índice y medio arqueados y su estimulación desencadenaría una sensación particularmente voluptuosa e intensos orgasmos, así como una eyaculación. Ver en el capítulo «El orgasmo», la eyaculación femenina. 


      El punto A, el punto erógeno del fornex anterior, ubicado en la pared frontal de la vagina. Para detectarlo has de introducir en la vagina dos dedos arqueados (y lubricados). La primera zona esponjosa que vas a encontrar es el punto G. Continúa hacia dentro, hacia el cérvix. A mitad de camino entre uno y otro, notarás una zona muy suave. Se estimula describiendo semicírculos de derecha a izquierda. Las posiciones de penetración que mejor acceso tienen a este punto son desde atrás (a cuatro patas o doggie) y ella sentada al borde de la cama y él de rodillas, ambos mirándose de frente. 


      Aunque parezca increíble todavía tenemos más puntitos. En 1998 la doctora Barbara Keesling encontró el prácticamente inaccesible punto K, casi al final de la vagina, llegando al cuello del útero. La propia descubridora lo llama «pasaje misterioso». Se trata de una zona erógena, que es necesario ejercitar, y donde se pueden desencadenar orgasmos muy intensos. 


      Cuello del útero o cérvix: el extremo inferior del útero, estrecho —de 1 cm aproximadamente—, con enorme capacidad de dilatación. Por él pasan los espermatozoides para fecundar el óvulo —que se encuentra (o no) dentro del útero—. La penetración profunda estimula este punto y en algunas mujeres desencadena orgasmos. 


      Las glándulas vestibulares mayores o de Bartolino, ubicadas justo a la entrada de la vagina, se ocupan de proporcionar lubricación durante la excitación. Este líquido viscoso se segrega desde los labios menores. Ver su epígrafe, así como el de Trompas de Falopio, Útero, Ovarios y Musculatura pubococcígea. 


        


        


      ZONAS ERÓGENAS 


        


      Las zonas erógenas se denominan así porque al ser estimuladas provocan una respuesta muy concreta: activan el deseo sexual. Ello se debe a que poseen una gran cantidad de terminaciones nerviosas que reaccionan cuando son besadas, lamidas, mordisqueadas, azotadas, arañadas, acariciadas o se sopla sobre ellas... 


      Se pueden diferenciar las zonas erógenas genitales «principales» —las más famosas— de «las otras» que, sin calificarse como tales específicamente, pueden llevar también a una persona al orgasmo. Por otro lado, lo cierto es que la mente humana, el cerebro, es el órgano sexual más potente y puede ser erotizado a través de la contemplación de imágenes, o con ciertos sonidos o palabras, o con el olor... además de cierta concentración. 


      El cuerpo entero se puede lamer, acariciar o mordisquear, salvo el globo ocular y el párpado móvil. El resto, todo; eso sí, con sentido común, procurando dos cosas: no dejar marcas y no babear. Sólo los quinceañeros alardean de chupetones o lucen sus moratones en forma de dentadura. No significa que no se puedan dejar «señales de guerra», que constituyen recuerdos muy evocadores cuando con posterioridad se detectan en el espejo... —¿quién no se sonríe viendo la señal de una noche loca y rememorándola?—, pero pregunta antes y hazlas sólo si al otro no le incomoda y siempre en sitios que la ropa pueda cubrir. Y por otro lado, mientras utilizas tu lengua como herramienta para estimular a la otra persona, vete secando con la mano, traga saliva o absórbela con disimulo porque los excesos, lo que no sirve estrictamente para lubricar, pueden dar un asco tremendo. Los soplidos han de ser de aire caliente y dirigidos. No estás ante tu tarta de cumpleaños... Si andas en la parte del cuello, los lóbulos de la orejas, el vientre o la cara interna de los muslos —esto se aplica a hombre y mujer—, trata de que tu nariz participe de la fiesta expirando con mayor intención: expulsa el aire caliente justo donde estás, por donde has pasado o vas a pasar la punta de la lengua o donde estés besando o acariciando. 
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      En el cuello se localizan varias zonas muy receptivas. Hay mujeres que pueden llegar al orgasmo cuando les estimulan la zona que coincide con la yugular. Por favor, que eso no convierta a nadie en Drácula —y cuidadito con lo que hablamos de dejar moratones y chupetones—, y tampoco os obsesionéis: no a todas les pasa, pero sí que les dará placer. 


      Otra parte muy sensible es la nuca. Aquí, un consejo. Si vas a acariciar a una chica bajo la melena, date cuenta de cómo va peinada. Me refiero a que por buenas intenciones que tengas, y a que sepas cómo tocarla, debes preocuparte de no destrozarle el peinado —obviamente esto ya en privado y entrados en materia, no se aplica—. Por frívolo que suene, más de una esquivará la caricia, no porque no le guste o no la desee, sino porque le arruinas el look. Ve poco a poco. Evoluciona de la simple pasada con la mano abierta, a juguetear con mechones, a levantarle toda la melena y acariciar desde los hombros, o a darle pequeños tirones (siempre de la zona de la nuca y flojito). Cuidado que esto, en hombres con alopecia, puede provocar la misma reacción (desde un rechazo disimulado a reacciones muy irascibles). Tenlo en cuenta. Por otro lado, cuando él se afeita la cabeza o está calvo, sepas que es el masaje del cuero cabelludo lo verdaderamente excitante, el pelo en sí resulta secundario. 


      Para que realmente disfrute, necesitas que se relaje. Puedes ganar comodidad procurando que la cabeza repose sobre un cojín o que la apoye sobre ti, sobre tu pecho o en tus piernas, de modo que tengas acceso a toda la cabeza, al rostro y al cabello. 


      A estas alturas, ya has podido captar un detalle clave: en esto de acariciar (como en otras habilidades amatorias) siempre es preferible ir de menos a más. Sigue una gradación ascendente en cuanto a intensidad, velocidad, presión, profundidad, etc., porque siempre podrás ir aumentando. Sin embargo, si se comienza bruscamente, la otra persona puede molestarse, bien porque se la lastime o se la «espante». Mide el entusiasmo y dosifícalo. Cuando utilices las manos para acariciar, recuerda que no se trata de una mascota, nada de palmaditas..., y tampoco pases las manos como si estuvieras allanando una cordillera. Al revés: detente en cada forma, rodéala, ve poco a poco, genera expectativa... En cuanto a qué emplear: pues... sigue tu instinto, pero, salvo que se trate del típico polvo/meneo desatado —de esos de película, en los que cierto grado de dolor va en el contexto—, las uñas déjalas para momentos ulteriores. Comienza con las yemas de los dedos, altérnalas con el dorso de la mano, para ir apretando cada vez más, intensificando los pellizquitos, amasando más fuerte, pasando las uñas en trayectorias lineales o circulares, «rascando» hasta clavarlas —ojo, a ver dónde se las clavas—. Las marcas de arañazos son como los chupetones: no a todo el mundo le apetece que se los hagan. Es preferible para muchos notar cómo se hunden en la carne las yemas o las caricias a contrapelo con un ligero contacto. 


      Para documental el potencial erótico de la piel basta con aportar unos datos. En cada centímetro concentramos 3,65 m de nervios, 1 m de vasos sanguíneos, 10 folículos pilosos y 100 glándulas sudoríparas. Y en el espacio de una pulgada (2,5 cm) que concentran entre 14.000 y 18.000 receptores nerviosos. ¿Se comprende que el masaje sea tan apreciado? 


      La reacción física suele ser de estremecimiento, escalofrío, piel de gallina, alteración del ritmo cardíaco y de la respiración, erección y secreción de flujo vaginal. No a todos nos gusta todo o lo mismo. Si bien hay quienes ante determinado gesto tienen un orgasmo, otros no lo soportarán, o sólo disfrutarán de él a partir de cierto nivel de excitación o durante breves instantes (la intensidad del placer puede ser tal que se convierte en insoportable, o que se siente como las cosquillas...). 


        


        


      En él 


        


      Las zonas erógenas masculinas son el pene, el escroto, los testículos, el perineo y el ano (genitales) y también: pezones, orejas, cabello, labios, muslos. Sin embargo, un buen masaje en la espalda o en los pies, o una insinuante pasada de uñas por las pantorrillas arrancando desde los tobillos, pueden obrar milagros. 


      La punta del pene es la más sensible. Si se aborda, lo más natural es que se produzca una erección y que si no se interrumpe la estimulación, él eyacule. Conviene repartir la atención a todo su cuerpo: los testículos, los brazos, el cuello, los glúteos... Evita excitar el pene —el glande en concreto— durante mucho tiempo si pretendes que «dure» mínimamente en la penetración. Si te dedicas a otros puntos —el área de la base del pene, entre el escroto y el ano—, mantendrá la erección, pero no le llevarás al punto de «no retorno» a partir del cual se desencadena la eyaculación sí o sí. Como experiencia para un día o como técnica habitual, aplica un poco de lubricante en toda la zona y acaricia el pene o mastúrbalo. Las sensaciones serán mucho más intensas debido a la cantidad de terminaciones nerviosas que concentra... Viene detallado en «Masturbación masculina» y en «Sexo oral». La estimulación del ano se trata en profundidad en el apartado sobre «Sexo anal». Intensificar las caricias en el perineo, momentos antes de llegar al orgasmo, a muchos hombres les proporciona una mayor dosis de placer. En lo que respecta a las nalgas, si bien en la fase de calentamiento se aprisiona el centro del glúteo con las palmas de las manos y se rodea con los dedos, conforme la cosa se calienta, se agradecen otras cosas: cachetadas, largos lametazos o estrujar los glúteos con cierta fuerza. 


      Las axilas y el torso masculino frecuente, injusta y equivocadamente quedan abandonados como tierra de nadie. Los pezones de ambos sexos son muy sensibles y, lo mismo que hay mujeres que notan que nada más excitarse se les ponen erectos (se endurecen, se contraen), en ellos sucede también. Puede que, igual que a algunas, no les guste que se los toquen, o sólo de determinada forma, a veces muy sutil —pregunta, prueba, empieza despacito ante la duda—. Suele funcionar ir abordando la zona desde fuera yendo hacia la areola, dejándola para el final. Se puede chupar, succionar, acariciar con la mano, masajear todo el pecho, rozarlo con los dedos, tomar con el pulgar y el índice el pezón y girarlo un poco, pellizcarlo... En medio de los dos pechos existe un punto energético principal, uno de los siete chakras, el del corazón. Si dibujas con las yemas de los dedos espirales que se abren o estrellas que se extienden hacia fuera, estarás abriendo su corazón, esparciendo su energía de dar y recibir amor, estarás creando un mayor abandono y confianza, una inercia de cariño que optimiza la relación, la erotiza, la baña de sensualidad. 


      Las manos también se consideran zonas excepcionalmente erógenas. En sus palmas se localizan todos y cada uno de los órganos del cuerpo, pudiendo tratarlos desde ellas, sin necesidad de abordarlos directamente. En acupuntura se utiliza un punto concreto para activar la energía. Cualquier terapeuta (shiatsu, reiki, chi kung, etc.) conoce que las palmas son centros dadores de energía y a través de las yemas de los dedos se transmite energía positiva. No en vano, la sensación de contacto de una palma con otra, transcurridos unos segundos, nos permite notar cómo se restablece la armonía o la confianza, y cómo fluye de una persona a otra esa energía. Las manos se pueden acariciar de un modo «incidental», como cuando alguien te agarra para cruzar una calle o para no separaros entre la multitud. Ese casto «hacer manitas» ya logra excitarnos. Más allá, cuando besamos una mano, sea el dorso o la palma, estamos iniciando una vía a la sensualidad. Introducir el dedo de un hombre en la boca, acariciarlo con la lengua, hacerlo rodar, le procura un placer inmenso. Si haces eso, en realidad estás simulando la penetración o la felación, pero la sensación del placebo generalmente replica con enorme viveza a los «originales». 


        


        


      En ella 


        


      Debes saber que la mujer tiene muchas más partes erógenas además de sus pechos, sus nalgas y su vagina.[4] Algunos citan hasta diez zonas erógenas femeninas: pies, tobillos, detrás de las rodillas, muslos, abdomen, espalda, manos, muñecas, cuello, cabeza. Yo, presidiendo la enumeración, mencionaría los labios que, más allá de besarlos, admiten ciertas caricias. Ya no hay excusa para no triunfar como masajista particular con las maravillas que hay en el mercado en cuanto a aceites y cremas de masaje o incluso, ciertos utensilios, como rodillos de madera o metacrilato, elementos de raso y seda, plumas, borlas... 


      Los pechos. Si se les dedica cierto tiempo, se descubren sensaciones muy intensas (incluso orgásmicas para muchas). Se debe recordar la delicadeza de esta zona: no te cuelgues de ellos, no los aplastes, no los muerdas, no hagas gestos bruscos... (imagina que son tus testículos y obra en consecuencia). Conforme una chica se excita, mientras la besas, puedes ir acercándote a su pecho. El cómo llegues a ellos a veces es casi una odisea, sortearás varias prendas, luego el sujetador... No la arañes, no desgarres la ropa —salvo que forme parte del juego, claro—, no la pellizques y no vayas al pezón como si fueras un lactante hambriento. Ya estás destetado, compórtate como tal. Cuando te demoras en la base del cuello, o dando rodeos por todo el pecho —aunque esté casi plana, se puede recorrer toda la zona—, ella va «despertándose» y esa ansiedad de estar esperando que llegue «lo bueno» acentúa y potencia las sensaciones. Compagina manos y labios. No falla. 


      Si tu pareja tiene cosquillas y vas a dedicarte a sus pies, procura que el tacto sea firme, o de lo contrario, no lo soportará. Considerad que la higiene es crucial especialmente en lo que a olores y callosidades respecta. Se puede hasta comer en un suelo bien fregado, pues esto es lo mismo: recién lavados y con una pedicura decente, los pies —masculinos y femeninos— se pueden introducir en la boca incluso. Juega con ella, introduciendo el dedo gordo o los pequeños, o recorre el espacio entre los dedos con la lengua ayudada de tus dedos. Usa el pulgar para buscar el centro de la planta y masajearlo. Posiblemente, a priori, estas ideas a muchos les suenen extravagantes, sin embargo, las reacciones son de enorme excitación. Igual que las palmas de las manos, las plantas de los pies centralizan todos los órganos (con reflexología podal se tratan muchas enfermedades y dolencias). La digitopresión puede llevar a tu pareja al séptimo cielo, relajarla, excitarla, dormirla, conseguir el clima sensual que buscas o simplemente, recompensarla tras un día infernal en el trabajo, especialmente entre las féminas, un masaje dado en los pies, puede acercarlas al éxtasis. 


      El masaje de los tobillos se puede entender como una insinuación, e ir ascendiendo hacia la rodilla, si te los colocas sobre los hombros y vas avanzando, con movimientos circulares de los dedos o con los labios... También sirve de remedio terapéutico, ayudando al drenaje, sobre todo si están hinchados. 


      La parte posterior de las rodillas responde mejor a toques suaves, a caricias leves, igual que la espalda, donde se puede ir desde la nuca hacia abajo, insinuando, recorriendo cada centímetro. 


        


        


      El masaje 


        


      No toques a nadie si tienes las manos heladas. 


      Durante el masaje, no pierdas el contacto físico con su cuerpo. Si te vas a girar, a cambiar de posición o a echar más crema, mantén una mano sobre la otra persona (evita que se sobresalte cuando «regresas», mantiene la conexión energética; si no comprendes bien de qué va esto, haz un acto de fe). 


      Utiliza aceites o cremas. Si eliges bien, el propio olor te ayudará a crear sensualidad. El aroma de jazmín, rosa, madera o sándalo van bien para la zona del torso. En general, el de vainilla, o alguno con canela, o el de almendras dulces. Más en el capítulo sobre «Juguetes eróticos». 


      Adiestra tus dedos. No se trata de sobar a alguien, ni de amasar, ni de martirizar... Desarrolla tu sensibilidad y aprende a transmitir: deseo, cariño, tranquilidad, etc. Puedes hablar con ellas. 


      Hay otra máxima: las caricias que damos y cómo las damos, en el fondo, son las que nos gustaría recibir. Así que, cuando te toque dar el masaje, recuerda y repite lo que te hacía. 


      Las cosquillitas y los lamidos a presión por la zona de la cara interna del muslo y por el abdomen, junto con el aire caliente que podemos hacer que llegue hasta la vagina (ni se te ocurra soplar dentro), crean una tremenda tensión sexual. Nuevamente, funciona eso de detenerse y proseguir, ir ganando terreno muy poco a poco, pero manteniendo la vagina al margen, ignorándola. Es cuestión de expectativas, de que la mantengas con la incertidumbre de qué le vas a hacer y cuándo... Que vayas poco a poco jugando con el ombligo, avanzando entre sus piernas o deslizándote hacia su pubis, será motivo de que ella se predisponga a «recibir» más, querrá más. 


      La parte de las muñecas también suele ignorarse. Si agarras la mano de alguien, sujetándola, y la apoyas contra tu cara, mientras utilizas los labios y la lengua para lamerla y/o mordisquearla, recorriendo la base o yendo hacia el antebrazo, puede ser muy erótico. 


      Las orejas hay quien no soporta ni que se las rocen... Lo que tiene el pabellón auditivo es, precisamente, que centraliza el sentido del oído, lo que permite que te puedas abrir paso con palabras, rompiendo el hielo con una frase que impacte, susurrada entre el barullo de la multitud o a solas, creando una intimidad nueva e intensa: «esta noche es tu noche» o cosas así. Acertar con el grado de sutileza o pornografía del mensaje es todo un arte también. Puedes respirar cerca del oído, o pasar la lengua por los lóbulos, bajando después por el cuello. A ellos también les gusta mucho. 


        


        


      EL TAMAÑO 


        


      En el Kamasutra se clasifican los hombres y las mujeres en función del tamaño de sus genitales. Al pene se le denomina Lingam, y su tamaño determina hombres liebre, toro y caballo. La vagina se llama yoni (sí, con minúscula) y, según su profundidad y su amplitud, clasifica a las mujeres en cierva, yegua o elefante hembra. (Por cierto: seguimos con el Kamasutra, no hemos saltado al pasaje bíblico del Arca de Noé.) El texto hindú afirma que se dan tres tipos de uniones iguales entre personas de sexo opuesto (liebre-cierva; toro-yegua; caballo-elefante), y seis uniones desiguales, cuando las dimensiones no se corresponden en absoluto. A las uniones entre mujer elefante y hombre toro, la mujer yegua y hombre liebre, la mujer elefante y hombre liebre, las etiqueta el texto como «unión muy baja, exageradamente baja, muchísimo más baja o del todo incompatible», respectivamente, y las define como «deficientes, las que no se desean, las que no deben efectuarse, y en fin, son las peores» y sigue: «para el hombre le resulta siempre más fácil. Al efectuar el acto sexual, el coito, no dañar a la mujer, mientras que en las segundas —habla de la uniones bajas— es difícil, problemático, que la mujer quede satisfecha»... 


      
        
          [image: ]
        

      


        


        


      En ella 


        


      Clítoris. Se baraja el 30 % como cifra de mujeres que alcanza el orgasmo por medio de la penetración sin necesidad de añadir estimulación adicional a su clítoris.[5] Aquí, el tamaño del clítoris sí importa. A aquellas que cuentan con uno mayor les resulta más sencillo que exista una fricción con el pene durante el coito. 


      Vagina estrecha. Otro asunto viene determinado por la ley de la impenetrabilidad de la materia: si la vagina es demasiado estrecha, que también las hay, el coito resulta dificultoso y hasta doloroso. Muchas mujeres, tras dar a luz, sufren cambios en la apariencia y también en la elasticidad de sus vaginas. Considerando que no todas desean traer hijos al mundo —o lo harán, pero en un futuro—, se debe recurrir a medidas tan sencillas como efectivas. Tú y tu pareja debéis utilizar lubricante y ser conscientes de que la mejor forma de llevar a cabo la penetración es yendo muy poco a poco, y de que precisas muchos preliminares que garanticen una alta excitación para que haya lubricación y que se expandan las paredes de la vagina. Las mejores posiciones serán las que impliquen una separación de los muslos, pero, en cualquier caso, las que permiten que ella se relaje, y con ella, sus paredes internas. 


      Vagina grande. Caso contrario: cuando la vagina es demasiado grande, lo cual provoca que durante la penetración el pene quede «suelto», ya que los músculos que deberían estrecharlo no lo hacen y, consiguientemente, no resulta placentero para ninguno de los dos. Que no exista la suficiente tensión muscular tiene remedio, pero no se consigue en dos horas. Por una parte, de estar indicada la intervención, puede recurrirse a la cirugía. 


      La solución no quirúrgica implica hacer ejercicios que fortalezcan y confieran tono a la musculatura pubococcígea (PC). Se trata de los famosos ejercicios de Kegel. Ver su epígrafe en la tercera parte del libro y el apartado «Masturbación femenina». 


        


        


      En él 


        


      El tamaño del pene. Adelanto que yo soy de las que opina que el tamaño del pene importa, y mucho, tanto por exceso como por defecto. También creo que se ha desviado dolosamente la atención hacia argumentos que sólo venían a encubrir esta realidad, hasta casi lograr que, cuando se formula esta pregunta, se conteste casi automáticamente eso de «lo que importa es cómo se use». Sí, en efecto, saber usarla es crucial pero ése es un debate distinto. Eso contesta a «¿sabes utilizar tu pene?» y no a «¿importa el tamaño del pene?». Por desgracia los hay que no saben usarla, ni pequeña ni grande, y para mejorar (o intentarlo) estamos aquí. 


      Vivimos en una sociedad que sufre una educación falocrática, por lo que a todos (y a todas) nos resulta importante —con excepción, probablemente, de las lesbianas— la penetración, y la sombra del sacralizado pene se cierne sobre cada relación sexual como si fuera un tótem. ¡Casi pertenece a la cultura popular la imagen de los niños y adolescentes dedicándose a comparar sus penes, su capacidad para la erección y midiendo el alcance de sus eyaculaciones! Por eso, cuando ya siendo adultos, algunos balbucean con (mal) fingido desinterés eso de «nunca me la he medido», a mí me da la risa... ¡Antes me creería que desconocen su fecha de nacimiento! Mienten. Lo saben al centímetro, claro que, es posible que el dato sea suficientemente humillante como para intentar olvidarlo. 


        


        


      Pequeño gran pene 


        


      Tanto si lo tienes tan grande que, a priori, ni cabe, como si casi no tienes pene, casi todo lo que voy a contar sirve. Ahora bien, cada caso requiere una serie de medidas distintas, las posturas, por ejemplo. 


      Cada uno ha de conocer sus puntos fuertes y los que no lo son tanto. Siempre comento que hay «guapos», hombres o mujeres con un físico espectacular, que en la cama no se lo curran nada o no transmiten demasiado, que se comportan como si estuvieran haciendo un favor al otro; les falta decir: «bastante es que he venido». Habría que preguntarles: «¿qué esperas, que la gente se corra sólo con verte?». Bueno, si esto resulta entre gracioso y evidente con tipos que están como para parar el tráfico —y que como mínimo ya estimulan la retina—, ¿no es incluso más obvio cuando nos codeamos con simples mortales, significativamente peor dotados genéticamente? Entre la tacañería emocional y la pereza física más despreciables y ser un esclavo rendido a la voluntad del otro, se extiende un amplio abanico de caricias, besos, posturas y mil recursos que ambos pueden disfrutar, tanto en el lado pasivo como en el activo, y tanto si se dispone de una herramienta monumental como si no. 


      En caso de los micropenes la solución para ambas partes nunca es fingir que las cosas son de «otro» modo (o tamaño). Si cuando él te penetra ni te enteras, no parece de recibo que sueltes alaridos, ¿no? El caso es que cuando hay química con alguien y apetece mayor cercanía e intimidad sexual, se pueden (y deben) intentar muchas cosas. A lo largo de este libro se dicen verdades como puños: 
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              La piel es el órgano más extenso del cuerpo y las zonas erógenas son todas, sólo es cuestión de estimularlas. La prisa es enemiga de lo bueno. 
            
          


          
            	
              • 
            

            	
              Escucha: presta atención a lo que te dice con sus palabras y con su cuerpo, que muchas veces indica lo que necesita (y «métemela» no suele ser la canción más pedida). 
            
          


          
            	
              • 
            

            	
              El cerebro debe ser tu meta: seduce su mente y el cuerpo irá detrás. Para ello necesitas un poco de empatía, adáptate al estado de ánimo que traiga ese día, que hay momentos para todo: dulzura, pasión, violencia... 
            
          


          
            	
              • 
            

            	
              Sexo oral y masturbación. Se verán con detenimiento más tarde. No obstante, ahora que tratamos del tamaño, procede apuntar lo básico que resulta a la hora de que una mujer disfrute y se excite. Mientras realizas un cunnilingus puedes introducir dos dedos (o tres) en su vagina e ir estimulándola, metiendo y sacándolos o moviéndolos hacia los laterales para estimular esas paredes «olvidadas», o incluso, si a ella le gusta, entrar por su puerta trasera —despacito, con lubricación y, fundamentalmente, con su permiso—... Cuando el pene es enorme, el sexo oral puede llevar a la chica al primer orgasmo, lo que determina que lubrique y la vagina se dilate. Cuando el pene sea pequeño, conviene desviar el protagonismo del coito a un plano secundario. Podéis intentar la penetración —siempre tratando que sea en posiciones de máxima profundidad—, por el placer físico y psíquico que produce, por la conexión emocional que permite. A la mujer le gusta sentir a su pareja dentro, pero sus orgasmos, en la inmensa mayoría de los casos, se producen por vía clitoriana, así que no debe causar frustración, ni preocupación, que el orgasmo no venga durante el coito: en serio, lo raro sería que así fuese. La relación sexual se puede basar en sexo oral recíproco, junto con otras caricias. Otro inconveniente de los penes pequeños es que suelen ir acompañados de eyaculaciones más rápidas, cuando no precoces, dada la concentración de terminaciones nerviosas —las mismas en todos, es algo común en la especie— en un área más limitada. 
            
          


          
            	
                
            
          

        
      


        


      ¿Ellas las prefieren gordas? 


        


      El grosor se puede también considerar una variable «de peso». Se oye mucho que «más vale que tape a que pinche». Cuando el pene es demasiado fino, ella debe permanecer en posturas donde sus muslos estén lo más juntos posible. Que uno más corto pero grueso sea preferible se explica por una cuestión de «geografía»: las zonas más sensibles del pene y de la vagina coinciden, se sitúan respectivamente en la parte del tercio superior (zona del glande, frenillo y superior del tronco del pene) y en ella, en los accesos de la vagina y los primeros centímetros del canal vaginal, donde se hallan el punto G y el punto A. Las penetraciones poco profundas y realizadas en el ángulo que permite estimular el punto G serán las que más gusten a los dos, y ello no exige una supertranca. Que un pene sea XXL permitirá penetraciones profundas y que pueda tocar el cérvix y el punto K, que también son extremadamente sensibles pero, para que este tipo de «prospecciones» tenga éxito es necesario invitar a la fiesta al resto (suelen precisar estimulación del clítoris). 


      Por otro lado, no supone ningún problema, más allá de si resulta llamativo a la vista, si un pene se arquea[6] o se orienta hacia derecha o izquierda de modo natural, puede deberse a la costumbre de colocarlo hacia uno u otro lado en el calzoncillo. Sería «parte de su personalidad». 


        


        


      A gran escala 


        


      Se podría adivinar, sin necesidad de compartir vestuarios, quién está dotado con un Ferrari. Los hombres viven pendientes de su pene, ese apéndice con personalidad propia que les domina y que influye hasta en su carácter. Sentirte el rey del mambo con los colegas es una cosa; saber hacer algo productivo con tu tercera pierna en la cama, otra. Principalmente porque para eso tienes que conseguir meterla. Ánimo. Piensa que en realidad, el canal de la vagina es capaz de conducir a un bebé hasta este mundo y, por grande que la tengas, siempre será menor que el diámetro de su cráneo. Un XXL debe armarse de paciencia y ser muy buen amante si no quiere que su pareja se largue dolorida y horrorizada. Puede ser el polvo de su vida o una tarde con el Empalador, de ti depende. 


      Aplícate lo explicado para los casos de vagina estrecha, dado que para ti, todas seremos así, será tu forma de vida. Lubricación, muchísima excitación, preámbulos, besos y sexo oral —más que otros que son talla «normal» o «mini»—. Además, ayuda mucho que vayas con calma: introduce sólo una tercera parte, despacio; deja que ella se acostumbre, que sea quien te pida más. Si tu pareja sabe de qué va el tema, hará su parte: realizará con los músculos vaginales el gesto de expulsarte, lo cual provoca que entres mejor. Parece un poco contradictorio, pero no. 


      Los excesos no son tampoco buenos. Cuando se trata de penes descomunales hay mujeres que incluso se niegan a intentarlo. Sus dueños suelen ser conscientes de que gusta más mirarlos que arriesgarse a un desgarro, por lo que, en general, se trata de muy buenos amantes que saben cómo excitar a su pareja (les consta que si lo hacen bien, que sea enorme no supone un problema). Cuando la longitud es tal que duele, como truco se suele recurrir a enrollar una toalla en la base del pene, que actúa de tope y resta unos cuantos centímetros. Lo más cómodo es que ella se coloque encima —con él sentado y ella de rodillas, por ejemplo; o que él, desde detrás, despacio, la penetre, en lo que se denomina «cucharas»—, así puede controlar la profundidad de la penetración (por dar una imagen muy gráfica: de otro modo, ella se puede quedar ensartada y verse el glande entre los ojos...). 


        


        


      Pequeño (pero matón) 


        


      Antes de comenzar: nada de lo que se lea en este fragmento debe tomarse como un ataque personal. Frente a las diez líneas del XXL, aquí podría extenderse el asunto folios y folios. De los correos que recibo a diario como spam, cerca de veinte —no exagero— contienen mensajes ofreciendo alargadores o engrosadores de pene, así como productos contra la impotencia y la eyaculación precoz. 


      Como punto de partida, se dispone de lo que la naturaleza, vía dotación genética, coloca en la entrepierna (y aun así, después veremos algún truquillo o remedio para alterar ese desiderátum). Hubo uno que me dijo, literalmente: «yo a una mujer le hago el amor con la barbilla, con el codo, con todo lo que haga falta. Quiero que grite que no puede más, que toque el cielo cuando esté conmigo». Sólo de escucharlo me enamoré, y no tenía ni idea —y sigo sin tenerla, conste— de cómo la tiene de grande. Muerta de envidia, odié profundamente a su novia... 


      Somos muy dados a hacer todo tipo de chistes sobre micropenes pero, a diferencia del que estafa, del vago o del mentiroso compulsivo, deberíamos saber que el tamaño del pene es hereditario. No podemos pedirle a nadie cuentas por ello. La genética es como una lotería y, como otras cuestiones de la vida, tremendamente injusta. Hay hombres que serían «10», de no ser por la miseria de pilila que la madre naturaleza les adjudicó... ¿O son así de «10» porque lo saben y hacen todo lo preciso para compensar? 


      Otra verdad: se puede disfrutar muchísimo sin orgasmos y también correrse un montón de veces en una sesión de sexo, con independencia de que intervenga un miembro más o menos grande. Eso quede bien claro y presida nuestra lista de objetivos: disfrutar juntos del placer que el sexo proporciona, alcanzar con esa persona un estado de total intimidad y comunicación a nivel físico —y si es de mayor calado, tanto mejor—. Sea cual sea el tamaño del pene en erección, la realidad es que cuando una mujer se va a la cama con un hombre —peculiaridades y casos de laboratorio aparte—, valora un conjunto de cosas y baraja una lista de elementos tan extensa (y a menudo tan inverosímil) que, saber en realidad por qué está ahí en ese instante, sería más complejo que resolver muchos enigmas de la humanidad, por lo que no conviene obsesionarse ni autolimitarse por lo que esconda la bragueta. Porque si existen buenos y malos amantes, con independencia del calibre de su verga, sólo puede deberse a una cosa: su actitud durante la relación. El cómo venimos servidos condiciona, pero el resto, depende de cada cual. 


        


        


      Qué dicen ellas 


        


      Hace ya unos años que muchas mujeres «se atreven» a equipararse en sus testimonios públicos a los hombres. Ya caducó esa moralina que nos prohibía quejarnos o nos impedía sincerarnos a través de evaluaciones certeras de la anatomía masculina —con independencia del buen gusto o precaria gracia de susodichos comentarios—. Ellos, durante siglos, han podido manifestar abiertamente su pasión por un culo respingón o por un buen par de tetas, mientras que nuestra educación nos llevaba a dar respuestas del tipo: «me fijo, lo primero, en sus manos», «a mí me gusta que tenga una bonita mirada». Muchas mujeres me han referido su opinión (la de verdad, no la que se ven obligadas a compartir con sus amantes) sobre cómo valoran ellas el asunto. 


      Las hay que directamente rechazan los extremos: tanto el micropene como el XXL, aunque el primero suele llevar las de perder: todas se decantan por el grande, ante la necesidad de elegir. Preguntando a las interesadas, he llegado a escuchar: «si la tiene pequeña le dejo hacerlo por detrás». 


      La generalidad encuentra más apetecible un pene grande —domina claramente la falofilia—. Les gusta más, las excita más tocarlo, chuparlo, acariciarlo, notar cómo pasa del estado de reposo a la erección. Dicho lo cual, esa misma generalidad formula claras salvedades: para tener orgasmos, lo mejor es un pene «normal». El grande gusta para verlo, para «intentar metértelo», «para jugar con él», pero exige una mayor preparación (lubricación y estimulación extra) y estar en manos de un experto, para que no duela cuando te penetra y que durante el acto no se produzcan desgarros e irritación. 


      Ese plus de estimulación también se requiere cuando el pene es de un tamaño pequeño. 


        


        


      Tenemos su talla 


        


      La industria profiláctica se está haciendo cargo de que el estándar no es tan estándar, y lo mismo que introduce vanguardistas sabores, texturas y productos de «apoyo», desde anillos vibradores a lubricantes, se ha puesto las pilas y ha comprobado que el pene no es «talla única», por lo que ha ido incorporando modelos de preservativos XXL y, ya más recientemente incluso, los mini (otro tema es que al usuario que los necesite le haga más o menos gracia pedir el tamaño que le queda bien). Más que motivo de burla, el asunto de que un condón no ajuste se traduce en que no vale de nada ponérselo. Tras un par de embestidas, se cae, se sale y, o te dedicas a hacer vainica el resto de la noche o lo haces a pelo, lo cual, en estos tiempos, equivale a jugar a la ruleta rusa o a ser muy imbécil. No hay más opciones para cuando, aun estando erecto, el preservativo resulta demasiado grande. Un poquito de humildad y de realismo, pediría yo, a los señores de pequeño calibre. Entre este colectivo se manejan mucho las excusas de «no llevo condones», «no tengo nada, no hace falta», con tal de no tener que ponérselo y comprobar que les queda grande... Respuestas semejantes demuestran que lo único que tiene ese señor pequeño no es el miembro, sino la sesera. Quede clarito que una picha corta puede dejar embarazada a una mujer lo mismo que una de 24 cm, y que su dueño es igualmente candidato a pillar y contagiar todas las venéreas, ETS, y a portar el VIH, que un gemelo de Nacho Vidal. 


      La «normalidad» en materia del pene viene dada en centímetros (mal que les pese a algunos). Para esto, ni cuentan las buenas intenciones, ni beber hasta ver doble, ni hay valoraciones subjetivas. La trascendencia del asunto puede soslayarse, incluso superarse, pero no negarse. Así, el tamaño medio es de 13,5 cm, con un diámetro que varía entre los 3 y los 4,2 cm. El 3 % de la población masculina tiene un «pene pequeño», es decir: menos de 12 cm en erección. Se considera «pene medio» el que mide entre 12 y 17 cm en erección, y se lo puede atribuir el 79 % de los hombres. «Pene grande» sería el que supera los 17 cm en erección, y lo tiene el 18 % de los hombres.


      
        
           
        


        1 Ver el capítulo de «Cirugía íntima».

      


      
        
           
        


        2 Ver el concepto en la tercera parte del libro.

      


      
        
           
        


        3 Existen técnicas quirúrgicas específicas para los genitales; constituyen la última moda en cirugía estética. Desde el estrechamiento vaginal, recorte y relleno de labios, o la reconstrucción del himen, al alargamiento del pene o el lifting que descubre el clítoris. Éstas y otras intervenciones se explican en el capítulo de «Cirugía íntima».

      


      
        
           
        


        4 Para leer sobre la estimulación de la zona de la vagina vete a los apartados de «Sexo oral» y de «Masturbación femenina».

      


      
        
           
        


        5 Bakos, p. 114.

      


      
        
           
        


        6 Cuando es tan marcada que resulta «extraño», acude al médico. Quizá se trata de la disfunción denominada Curvatura de pene o enfermedad de Peyronie, muy infrecuente (afecta a un 1 % de los varones, normalmente de entre 40 y 60 años, aunque se presenta cada vez más en hombres de menor edad). Consiste en la curvatura exagerada del pene —se queda en forma de jota— durante la erección, y está causada por la formación de tejido cicatricial, benigno, bajo la piel del pene, en su cara superior o inferior. No suele doler pero la deformidad del pene erecto puede dificultar o imposibilitar la penetración. Su tratamiento farmacológico implica, como efecto secundario indeseado, la disfunción eréctil; en otros pacientes se plantea la necesidad de cirugía. Fuente: www.medicina21.com
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        Al alcance de la mano


        
           
        

      


      MASTURBACIÓN MASCULINA 


        


      Me resulta interesante comprobar cómo los interdictos más antiguos afectan, uno, a la muerte, el famoso «no matarás», y casi todos los otros a la sexualidad: no fornicarás, no desearás a la mujer de tu prójimo, no yacerás con tus consanguíneos y, el que más procede recordar ahora: no derramarás la simiente. Ya decía Bataille que «el interdicto está allí para ser violado: el tabú nos incita a su violación. La trasgresión no niega el interdicto sino que dialécticamente lo completa y lo supera; jamás la prohibición aparece sin la revelación del placer». A mí todo esto me da que pensar... 


      Desde aquel «te saldrán granos», a los contundentes y terribles «te quedarás ciego y estéril» y el manido «te volverás loco», la historia lastra la libertad sexual del varón con inquietantes (y absurdos) maleficios que caerían irremisiblemente sobre quienes practicasen el onanismo. Para un chico es imposible no tener muy presente su pene: desde que nace está en permanente contacto visual con él, lo ve y lo toca para orinar, para vestirse... No tarda en descubrir lo placentero que resulta acariciarlo. Accede al autoerotismo de un modo natural. A los 18 años, más de un 90 % de los chicos conoce la masturbación, que llega a sus vidas en calidad de «compensación»: hasta que no disfrutan de relaciones sexuales plenas, se dedican a masturbarse. 


      A partir de los 12 a 15 años y hasta el final de su vida adulta, el esperma se segrega de forma continua y se deposita en los testículos provocando el deseo del organismo de liberarlo. Se trata de un proceso natural. Cuando no se eyacula durante el día, mediante una relación sexual, la naturaleza provoca los «sueños húmedos», las poluciones nocturnas para expulsar el semen y que se siga produciendo, y que se equilibren los niveles hormonales. Antes incluso de que los testículos generen esperma, es posible que el chico tenga orgasmos mediante la masturbación, aunque no eyacule. Frecuentemente los adolescentes se entusiasman con su sexualidad recién estrenada y dedican durante la etapa de los 14 o 15 años bastante tiempo y energía a ello (a esa edad el deseo les desborda). No es raro que algunos se planteen, con cierta preocupación, «si se están pasando», cuando «se matan a pajas». Mitos y rumores aparte, por masturbarse y eyacular varias veces al día, no hay riesgo para la salud: no condicionará su capacidad reproductiva, ni de erección y tampoco afectará al tamaño de su pene adulto; otra cuestión es, si semejante derroche de tiempo y energía no podría aprovecharse de otro modo «más productivo», pero dado que en nuestra sociedad las formas de entretenerse son incluso más insulsas —léase pasar horas matando «bichos» con la videoconsola, o tragarse sesenta horas de televisión a la semana—, sólo resta decir que esa afición-obsesión con la masturbación suele desaparecer con el paso de los años, conforme la vida sexual se haga más rica y las nuevas experiencias capten su atención. Hablo naturalmente de la generalidad, puesto que adicciones las hay a casi todo, siendo su tratamiento, en este caso, territorio de psicólogos, sexólogos y demás. En cualquier caso, manejándonos dentro de la «normalidad» —léase sexualidad sana—, masturbarse es señal de que existe apetito, impulso y deseo. Y la frecuencia depende de la energía que se tenga. Alguien desganado, deprimido o agotado, probablemente no se consagrará al onanismo desenfrenado. Las opiniones de los sexólogos determinan que lo negativo sería masturbarse sin placer o como sustitutivo de otras actividades, pero si se realiza como complemento o como parte de la vida sexual, sólo es indicativo de salud sexual. Además, que los adolescentes vayan aprendiendo a conocer las zonas que les proporcionan sensaciones agradables, a controlar su erección y su eyaculación, les servirá para sus futuras relaciones con una pareja. 


      La masturbación, junto con técnicas tántricas y de otros tipos, se puede utilizar como terapia de reeducación sexual, para combatir la eyaculación precoz. El hombre interrumpe o suaviza el movimiento y, controlando su erección, manteniéndola, evita eyacular. Reinicia el movimiento, evitando la parte superior del pene, y se detiene justo antes de la eyaculación. Practicando esta técnica, se puede manejar a voluntad el momento de eyacular. 


      Otra de las verdades que entiendo que debería mencionar es que —excepciones aparte, como las de los religiosos— todos practican la masturbación, eso sí: el cómo se estimula cada uno su pene y la frecuencia o regularidad con que se haga sí son asuntos muy personales que varían en cada hombre. 


        


        


      ¿En qué estarán pensando? 


        


      Hay de todo, lo único que realmente suelen exigir unánimemente es un poco de intimidad. Sí, lo hacen en privado, excepto a determinadas edades, en las que las carreras y competiciones que organizan para descubrir quién se corre antes o eyacula más lejos, exigen presencia de amigotes o compañeros de colegio. 


      Muchos lo hacen en el sofá, mientras ven cualquier cosa —o porno— en la tele; otros se encierran con revistas más o menos eróticas en el baño y se sientan en la taza o se contemplan frente al espejo —la práctica parafílica de la espectrofilia consiste en esto mismo, en excitarse mirando la imagen propia en el espejo—; o en su cuarto, mientras fingen que estudian; o en la ducha, lo cual es mucho más práctico y limpio. La mayoría de los hombres se masturban directamente en una toalla o descargan sobre su propia mano o sobre su cuerpo y lo limpian con papel higiénico o con toallitas. 


      La excitación manual del pene generalmente requiere de una lubricación extra. Muchos se bastan con la propia saliva, pero cuando ésta no es suficiente, se recurre a líquidos y cosméticos que se tienen al alcance: desde gel de ducha a jabón, cremas hidratantes corporales o de manos, acondicionador de cabello, aceite de cocina o de cuerpo, mantequilla y derivados, vaselina... Se ayudan de casi cualquier fluido, lo cual, cuando no es una barbaridad o un riesgo para la salud (cabe que se introduzca por el orificio de la orina, el meato uretral, y provoque infecciones; también ciertos detergentes causan sequedad, grietas o irritaciones), es engorroso de limpiar o un verdadero asco en general... Diría que lo ideal es disponer de productos específicos, lubricantes con base de agua, que proporcionan la sensación resbaladiza adecuada y no suponen un atentado contra la propia integridad física, precisamente en el momento en que más se quiere uno a sí mismo... 


      Y su mente, mientras, fantasea. Los pensamientos que erotizan a un hombre van desde la chica Playboy a su vecina o la tendera del hipermercado, la novia, la esposa (propias o ajenas), la señora mayor, la niñita con el uniforme del colegio... 


      Como lo más habitual es emplear el puño, con la palma rodeando el pene y el pulgar arriba, sobre el glande, un truco que utilizan es sentarse sobre la mano que van a utilizar para que se quede dormida y de ese modo esa falta de sensibilidad crea la fantasía de que es la mano de otra persona la que está manipulando ahí abajo. 


      Las zonas en que se concentra cada uno también cambian: muchos se quedan un buen rato en la base y el tronco, con movimientos ascendentes y descendentes en vertical; otros se olvidan de todo lo que no sea su glande... El ritmo es lo crucial: mantener un ritmo y velocidad constantes es lo que les lleva a la erección y, más adelante, al orgasmo. 


        


        


      Masturbar a un hombre 


        


      Vivimos en la sociedad de la información. El saber es poder y el saber no ocupa lugar. Traigo a colación estos axiomas como preámbulo de una idea que muchas madres desearían que sus hijas no leyeran, aun a sabiendas de que tengo más razón que un santo. Ahí va: hoy día es más importante follar bien que guisar bien. En la cama sí que se «atrapa» a un hombre, objetivo que —al margen de mi opinión personal— mueve a muchas personas en su día a día, se convierte en su leitmotiv, tan respetable o cuestionable como cualquier otro. 


      Las empuñaduras, la posición o eje respecto del cuerpo, la zona del pene que se estimula y la velocidad en que cada uno disfruta durante la masturbación varían mucho y eso sí, todas se encaminan a un mismo objetivo: la eyaculación. Fisiológicamente, cuando se produce la excitación, el hombre siente una especie de picor —se trata del instante en que el líquido seminal comienza a avanzar por el conducto uretral, y recuerda al acto de orinar, sin serlo— acompañado de cierto subidón de calor en la zona pélvica y de una sensación de intenso placer. Detenerse en ese momento puede ser terrible... Se debe continuar con el movimiento, reduciendo o aumentando la presión y/o el vigor de acuerdo con la tolerancia y las preferencias de cada uno. Cuando el orgasmo se acerca, ellos normalmente aumentan el ritmo, suben y bajan a toda la velocidad de que son capaces. Trata de hacer tú lo mismo, pero ponte cómoda —te darás cuenta de que puedes tardar más de lo previsto y de que es más duro de lo que parece—. Si él es de los que tarda o si le has pillado completamente fláccido puede que se te duerma el brazo o necesitarás cambiar varias veces de posición. Ten en cuenta apoyarte sobre un codo para que tu propio peso no te complique la tarea y apartarte, para que el resto de tu cuerpo no interfiera tus movimientos: te puedes tumbar paralela a él, lo que permite que os beséis, te pueda acariciar y abrazar —y así, le ves la cara—. Si no tienes ni idea de cómo le gusta, pídele que lo haga, fíjate bien —toma notas mentalmente— y después trata de imitarle. Una ayuda inestimable es utilizar lubricante —cambia por completo la sensación, magnificándola... Le encantará, pero tú tampoco te quites méritos... 


        


        


      Quejas frecuentes 


        


      Ya, ya, encima de que... pues sí, se quejan. ¿Y de qué? 


      La más frecuente es sobre la intensidad: o demasiado suave o demasiado brusco. Si imperceptible ni lo notan —no es como nuestro clítoris, salvo la parte del glande, el pene no es tan delicado—, pero tampoco hay que amarrarlo como si fuera un picaporte. Lo mejor es usar lubricante porque la textura del gel permite nuevas sensaciones, mejor movilidad, emula la sensación de coito, ayuda a mantener el ritmo... Pero si no os gusta/no tenéis, lo mejor es echar saliva y mantener una sujeción firme moviendo la mano arriba y abajo en la zona central del mástil. 


      Parar antes de tiempo o demasiado tarde. ¿Cuándo debes detenerte? He ahí la cuestión. Los hay que prefieren que nada cambie hasta que terminan de eyacular la última gota; a otros, les va mejor que bajes un poco el ritmo cuando notan el orgasmo; también los hay que prefieren que te apartes y terminar ellos mismos... 


      Hacerlo realmente bien sin tener un pene propio requiere cierto arte y más paciencia aún. Haced que os cuente cómo le gusta y, si le da corte hablar de eso, proponle que lo haga y observa. 


        


        


      Técnicas de masturbación 


        


      La excitación del pene por vía manual la puede realizar el propio interesado, con o sin público, y su pareja, asumiendo él un rol pasivo. 


      Nadie mejor que uno mismo para darse placer. De ahí, la importancia de familiarizarse con el propio cuerpo para descubrir cómo se alcanza el orgasmo. Difícilmente podremos transmitirle al otro lo que nos gusta si no lo sabemos. A muchas personas, ver excitarse a su pareja mientras se masturba, contemplar cómo disfruta y llega al clímax sin tomar parte en ello, simplemente estando ahí (quizá con contacto corporal, besándole, acariciándole), les gusta, les agrada y consiguen excitarse también. Pero es posible que esto en sí mismo, a muchos les parezca muy aburrido y prefieran continuar, pasado un rato, con prácticas más «participativas» o activas. Hay quienes, incluso, encuentran ofensivo que su pareja se masturbe en su presencia, porque ven en ello casi un desprecio o una prueba de «no estar haciéndolo bien». Ante esto, creo que se debería tener muy presente que el orgasmo se puede lograr de muchas formas, y que, habiendo tiempo, se puede disfrutar de varios, cada uno de un modo: masturbándose, con la penetración, con el sexo oral... 


      En ocasiones, la masturbación es el único acto sexual que se lleva a cabo, bien por falta de preservativo, bien porque la chica no desea la penetración (cuando se trata de una virgen que desea seguir siéndolo, por ejemplo), bien porque damos con alguien que le saca partido a las sesiones de petting o, incluso, hay parejas en que dado que él se excita o se estresa demasiado con la penetración (algo de lo que muchos hombres se quejan: la presión de no defraudar), prefieren la masturbación porque les permite relajarse y simplemente, dedicarse a disfrutar del orgasmo... 


      Que una persona utilice las manos para llevar al hombre hasta el orgasmo establece un juego de poderes muy excitante también para el que proporciona las caricias. Internet está plagado de páginas que explican hasta el detalle técnicas, trucos, sensaciones, etc., del arte de la masturbación masculina, enfocados tanto a la práctica individual como en pareja. A modo de premisa, debemos diferenciar si estamos ante una relación estable o si se trata de un «polvo de una noche» donde, por desgracia, no disponemos de suficiente tiempo como para adquirir esa confianza y ese conocimiento del otro que nos permita saber cómo le gusta... y poder ir a tiro hecho. La comunicación será, en este asunto, crucial, así como la práctica. Cuando se disfruta de cierta intimidad, no es aconsejable romper la química y la magia del momento con un cuestionario teórico-práctico sobre ningún tema, algo que nos puede desviar del objetivo y terminar charlando sobre política agraria, pero sí que se debe establecer un diálogo (verbal o gestual) que nos facilite pautas para saber qué y cómo le gusta. La experiencia es un grado, eso parece innegable, pero como los gustos de cada uno varían, no cabe fijar una regla general que funcione a la perfección para todos. 


      Antes de proseguir, un apunte: el pene es lo principal, y siempre acapara la atención, pero ojo, que estaremos muy equivocados si ignoramos los testículos, la zona del perineo y la misma base y tronco del pene. Hay que saber que acariciar la bolsa del escroto con suavidad produce mucha excitación y, si ya vamos a más —y hay confianza—, introducir un dedo por el ano (bien lubricado, por favor) y alcanzar el punto P, que se halla justo ahí en el hombre, suele ser muy agradecido... (o razón de cabreo, pregunta antes). Tres notas: el propio líquido preseminal o la saliva suelen bastar para lubricar la zona, si no, se puede emplear gel específico, pero no se debe «trabajar» la zona en seco; tiene mucho éxito colocar el dedo pulgar, ejerciendo de tope y acariciar con movimientos circulares la zona del prepucio mientras se realiza el movimiento basculante con el resto de los dedos... Por último, hay que respetar el ángulo y la inclinación del pene. Se puede modificar un poco, juguetear, pero no «tronchárselo», teniendo presente que no se manipula la palanca de cambios del coche... 


      Durante la masturbación se deberían sentir bien ambas partes. Sin embargo, como en casi todas las relaciones humanas, a veces, se practica «por darle gusto al otro», es una concesión. Cuando la eyaculación tarda en producirse es fácil que caigamos en la desesperación («¿lo haré mal?», «¿le estaré haciendo daño?», «seguro que no siente nada», etc.), en el agotamiento (mantener el mismo movimiento y velocidad en según qué postura puede cansar mucho), o incluso, en el más profundo aburrimiento, como apuntaba antes. Con naturalidad, con simpatía, se puede pedir «ayuda». Seguro que él en poco tiempo es capaz de «acabar» lo que tú has iniciado (eso sí: no te vayas a la nevera y le dejes ahí tirado, estate cerca y que note tu excitación, aunque sea un poco fingida...). 


      Es normal que un hombre se masturbe en solitario, aun teniendo una vida sexual con su pareja, y ello no implicará que no quiera o no desee a esa persona ni mucho menos que con ella no disfrute. El onanismo ofrece un tipo de placer distinto y compatible con una vida sexual plena. También se explica que haya personas con un impulso sexual alto, o muy activas, y que deseen eyacular más a menudo que otras. 


      A veces, mis lectores me han planteado la cuestión de si es «normal» (siempre nos preocupa salirnos de la norma...) que mientras uno se masturba «se le vaya la cabeza» y fantasee con la vecina, la compañera de oficina, con Brad Pitt, con el fontanero, la prima, etc., por resumir: digamos que la única en la que no se piensa es la novia o la esposa. Deseo y fantasía caminan de la mano y no se sueltan ni cuando amenaza el monstruo de la infidelidad. Este matiz, lo de si es o no constitutivo de cuernos imaginarse haciéndolo con otra, lo dejaremos para el capítulo adecuado, y también su variante de disfrutar pensando que la pareja propia se lo monta con un tercero (el voyeurismo pone mucho...). Sí, en efecto: la mente es muy poderosa y son sus estímulos los que crean el impulso sexual. En esto, hombres y mujeres se asemejan. Y ambos pueden excitarse a base de fantasear. Todos podemos alcanzar el orgasmo con la sola proyección mental de imaginarnos en compañía de personas atractivas —con independencia de que, a lo mejor si la situación se presentase de verdad, la rechazaríamos—. Está demostrado que recurrir a la visualización de una imagen guardada en la retina produce el mismo efecto de excitación que tener ese mismo objeto delante. También fotografías o vídeos tienen poder para excitarnos. En cualquier caso, la fantasía es libre y es absurdo tratar de ponerle censuras y cortapisas. 


        


        


      Cubana o paja cubana 


        


      Se trata de masturbar el pene con los pechos, apoyándolo en el canalillo, él se mueve para estimularlo. Matices: cuando el tamaño de los genitales —bien de su pene o de los pechos—, no es demasiado grande, podemos ayudar juntándolos con las manos, sujetando el pene en el centro para incrementar así la fricción —e impedir que pueda sacarte un ojo en un descuido—. Para que «salga bien» hace falta práctica. En cualquier caso, son generalmente ellos los que más disfrutan de la cubana: el paisaje le encantará (la excitación visual), por no insistir en el hecho de que es su pene el centro de atención. La eyaculación será sobre el escote o donde se pacte. 


        


        


      ¿Y cómo se lo hacen ellos? 


        


      Entre las mil y una maneras, se repiten tres como las más habituales: 


      Primera: Con la palma de la mano rodeando el pene se recrea una vagina y, con movimientos de sube y baja, se imita el acto de penetración. Cabe utilizar ambas manos, entrelazando los dedos, simulando una vagina, donde los pulgares acarician la cabeza del pene. 


      Segunda: Colocado boca abajo, se utiliza un objeto blando, una almohada, una camiseta, etc., y se frota el pene contra él. Algunos se masturban sin tocarse específicamente sino que, a través de la ropa, friccionan con la palma de la mano la zona del pene y los testículos. 


      Tercera: Se emplean chorros de agua para estimular la zona, bien en la ducha, bien en una bañera de burbujas. 


      Sin ánimo ni remoto de ser exhaustiva, porque los modos y maneras de cada uno en esta materia alcanzan hasta lo sorprendente, y la casuística es bien rica, cito algunas de las técnicas masturbatorias de los señores en la intimidad. El método más normal es el de utilizar la mano y mover con ella el pene de arriba abajo, ejerciendo la presión, los giros y la velocidad que a cada cual le guste más. Los hay que no bajan del glande —error— y quienes dedican atención a toda la zona: estimulan los testículos, el escroto, el piso pélvico —que alcanza indirectamente el punto P— e incluso, introducen varios centímetros un dedo —lubricado— por el ano. Hay quienes prueban a vendarse los ojos, a tocarse con la «otra» mano, a colocarse guantes de texturas distintas... Si se practica la masturbación colocando un condón, servirá para ensayar tanto la técnica como la sensibilidad que se tiene, y no ir de nuevas con una pareja real. A muchos les encanta darse cachetadas, golpecitos, o agarrársela y estamparla contra las piernas o el abdomen —es un truquillo muy de actor porno que a casi todos les pone—. Otros recurren al universo de los accesorios (calcetines, condones XXL rellenos de lubricante, un guante con forro de satén, collares con cuentas redondas), juguetes específicos: existen vaginas y bocas masturbadoras, aparatos con apariencia extraña pero textura humana donde se introduce el pene; moldes de las actrices porno, muñecas hinchables, las real dolls (ver «Juguetes eróticos»). Sólo un inciso: ni se os ocurra meterla en ninguna parte donde se pueda quedar apresada. Si se aprisiona, se hincha, lo que produce dolor y pánico —y a veces, terminar en Urgencias—. Otro detalle: los electrodomésticos deben quedarse fuera de ese «universo» de aparatos. Más de uno se ha dado cuenta ya de que las aspiradoras no saben chuparla. 


      Cuando el pene es muy sensible, se utilizan exclusivamente el pulgar y el índice para la zona superior, sujetando la base con la otra mano. Hay una variante que implica colocar las manos en posición que recuerda a una seta, rodeando el pene con una (el tallo) y poniendo la palma de la otra sobre el glande (la capucha), frotándola con movimientos circulares. Los hay que se ponen el pene entre las dos manos, frotándolo hacia delante y atrás, como si hicieran fuego con un palo. Muchos prueban a variar la posición de la mano, colocando el puño mirando hacia el cuerpo, en la base del pene, que aunque al principio pueda resultar raro, facilita el acceso a zonas generalmente «olvidadas». Al hilo de esto, los dildos ofrecen una posibilidad de explorar la zona de dentro del ano; hay juguetes con forma de herradura, y disponibles con y sin vibración, que alcanzan la zona del escroto, el perineo y el punto P. Existe la forma —nada fácil— de recrear una felación, empleando los dedos medio e índice, para simular los labios y empujando el pene con la otra mano. 


        


        


      Masturbación zen 


        


      O tántrica o ascética. Si quieres iniciarte en la práctica de ese sexo tan aplaudido y que consiste en que, misteriosamente, hay un orgasmo pero tú no eyaculas, puedes empezar a solas, a ver qué pasa. Hay técnicas pensadas para la contención de la eyaculación —pero sólo de eso, de la descarga—, y que permiten que tengas un orgasmo (al principio, por lo visto, más soso que después). Sin moverte, agarra el pene con la mano, colocando el dedo pulgar sobre el prepucio y moviéndolo en círculos. Lento y firme. Disfruta e interioriza la tensión sexual. Nada de prisas ni de manita arriba-abajo. En el momento de sentir que llega el orgasmo, detente. No muevas un solo músculo. Relájate. Si tienes una sensación orgásmica sin haber echado una sola gota, ésa era la idea. Tu pene sigue erecto y puedes retomar e ir hacia la segunda meta volante. Sería como cuando muchos, a punto de correrse, utilizan el truco de pensar en su tía la del pueblo para controlar; es ese cosquilleo que se produjo durante unos instantes, tras el cual, pudieron continuar la faena. Dicho esto en tono de broma, sí que hay técnicas que llegan a dominarse incluso sin emplear las manos. Los ejercicios de Kegel para hombre ayudan tremendamente a ejercitar la musculatura que controla la erección y aporta una total sensibilidad y plena conciencia de la respuesta sexual. Ver el capítulo «Sexo y espiritualidad». 


        


        


      Ventajas de la masturbación 


        


      Aunque no haga falta convencer a nadie (distinto de lo que les pasa a las chicas que pueden tener un sentimiento de culpa), hay varias razones (además del placer) por las que conviene practicar de vez en cuando a solas. 


      Son cuatro. Una: vaciar la bolsa seminal ayuda a renovar el esperma, que estará «fresco» y en mejores condiciones de fecundación. Dos: ejercita la próstata, evita su obstrucción y ayuda a prevenir posibles infecciones. Tres: cuanto más se practica y se ejercita, más en forma está. Cuatro y la más importante: la masturbación es un buen método para aprender a controlar la eyaculación y evitar la eyaculación precoz tras los períodos de estar a palo seco, cuando surge un encuentro y ese plus de ansiedad desencadena fiascos... 


      Un detalle que nadie debe obviar: los excesos no son buenos. La hipermasturbación puede reducir el recuento de esperma (si se mide en el momento en que se ha eyaculado recientemente). También puede desembocar en eyaculación retardada y producir irritación en las susodichas partes involucradas. 


        


        


      La eyaculación 


        


      Los efectos físicos de la eyaculación son bien visibles. Para empezar, se produce la descarga seminal. El resto del cuerpo también se ve inmerso en una especie de sacudida de energía: el placer provoca cosquilleo en cada músculo, que se tensará, y también los de la cara y el cuello, la respiración se hará más fuerte y entrecortada, y pueden producirse temblores. Tras la eyaculación llega una sensación de relax, que es precisamente el objetivo de quienes se masturban para combatir el estrés y los problemas de insomnio. Utilizan el onanismo en vez de un somnífero, ya que en efecto, la descarga seminal va seguida de una apacible relajación. Además, sucede que el pene se torna más blando progresivamente y suele preferirse que se interrumpa el contacto, y como está muy sensible, que no se toque durante un ratito. En unos instantes la sensación de «calentón» desaparece si nada lo impide... (es decir, si no se continúa con la excitación, y se reanuda la actividad sexual, bien a solas, bien con la pareja. El tiempo de recuperación para poder alcanzar la siguiente erección también depende de cada uno). 


      A la mayoría de los hombres les apetece disfrutar del momento tranquilos —otra cuestión es que, si tienen modales, no lo demuestren demasiado o lo disimulen con más o menos arte, caso de haber compañía—. Estaríamos en lo de «echar un cigarrito», darse la vuelta y quedarse sobados... ; es decir: lo contrario que a las mujeres, que cuando alcanzan un orgasmo, si siguen siendo estimuladas, pueden tener más sin necesidad de parar, y que, en cualquier caso, es el momento en que más cariño demandan —cosa distinta es que se lo proporcionen o no, o que el contexto en que se mantiene la relación sea estrictamente sexual, desprovisto de implicaciones sentimentales—. Mi opinión al respecto, quizá no compartida por la generalidad, es que hasta al sexo esporádico se le puede incorporar, a ratitos o puntualmente, alguna pincelada de ternura. Que no pretendas comprarte un piso con el otro no le desposee de la condición humana y, por tanto, los afectos que nos son inherentes no deberían «prohibirse» automáticamente, como si de untarse vitriolo se tratara. Pienso que un abrazo, un beso apasionado o simplemente mantener el contacto físico con el cuerpo del otro, tras llegar al clímax, potencia el sexo y mejora el recuerdo que conservamos de la experiencia. 


      Generalmente el varón necesita su espacio, un break, pero el modo de disfrutarlo puede ser insultante para su pareja: es duro lo de contemplar una espalda ante tus narices o verle escapar a toda velocidad, subiéndose la bragueta ya en el descansillo una vez que ha descargado... Por su parte, muchas mujeres confirman que justo después de tener su orgasmo es cuando mayor placer sienten, de continuar con el coito o con otras prácticas. Su excitación es enorme, diríamos que se hallan en lo alto de una meseta que toma como base el placer del orgasmo y, si continúan excitándose, culmine o no en un nuevo orgasmo, esa actividad sexual es en sí misma muy satisfactoria. 


      En este punto, me parece procedente hacer un inciso. La tradicional forma de concebir el sexo y los roles convencionales que el hombre y la mujer han asumido me parecen un error e implican cierta injusticia, y cierto desprecio del derecho de la mujer a disfrutar de su cuerpo con su pareja. Me explico. La rancia concepción de las relaciones sexuales entre heteros determina que ella espere y afronte cual damisela en peligro el ataque, que sea más pasiva, se someta más o menos voluntariamente al juego erótico que él plantea; y que él sea el conquistador, lleve la iniciativa, luzca una potente erección; además, vivimos aún con la herencia de la tradición religiosa que impone que el sexo tenga una finalidad reproductiva. De ahí que la cópula sea lo primordial, hasta el punto de que muchos aún hoy consideran que, se haga lo que se haga con alguien en la cama, si no media penetración vaginal, es casi como si no hubiera pasado «nada». Que el sexo se realice con preponderancia del acto de penetración, siendo secundario o superfluo lo demás, los preámbulos, las caricias pre y poscoitales, etc., lleva a que en realidad, la mujer vea frustrada su satisfacción cuando él desconecta una vez que ha eyaculado: «game over. Me quedé sin juguete». De modo casi mecánico, con el clímax de él, se da por concluida la relación, algo muy frustrante para la mujer que, probablemente, querría proseguir. Deberíamos anular esta rutina que sacraliza el coito. La venimos arrastrando desde el pasado pero ya no representa la sexualidad tal y como hoy día se vive: casi todas las relaciones sexuales se practican por razones de placer y de afectividad, de comunicación y de diversión, quedando muy abajo en la lista el fin reproductivo y considerando que empleamos profilácticos en nuestras relaciones. La eyaculación del hombre se debe buscar, claro, pero tanto como el orgasmo femenino. Hay, por tanto, que conocer el cuerpo de ambos, su psique, y ajustar los tempos, de manera que la satisfacción sea mutua. La mujer, cuando su pareja eyacula, no siente deseos de multiplicarse por cero, y quizá lo que querría es continuar —bajando el ritmo, claro, y prescindiendo de la penetración por un rato—, con los juegos y caricias orales y manuales, con los besos... y considere este momento sólo un hito más dentro de los muchos que se pueden atravesar en una sesión de cama. Recurriendo un poco a la metáfora: ellas leen este instante como un punto y seguido. Ellos como un punto y final, ¿qué hacemos? Dicho esto, me veo en el deber de advertir a las mujeres que muchos tipos consideran que la «mujer 10» es aquella que recoge del suelo sus bragas y desaparece sin mendigar —ni exigir— otra cita ni una llamada, mientras ellos aún se están corriendo. Sonará a barbaridad, pero ya me gustaría a mí estar equivocada... Un «¡Bye, tigre! Ha sido excepcional», exclamado desde el ascensor, capta muy bien esta escena. Por supuesto no todos son así, pero cuando muchos de ellos se sinceran, eso es lo que quieren: que la tía salga por la puerta gritando que es un supermachoman, mientras ellos se están aún convulsionando en medio de un gran orgasmo. Éste es uno de los instantes en que la sexualidad femenina y la masculina se apartan más diametralmente (obviamente, esto no rige para las parejas enamoradísimas). 


        


        


      El semen 


        


      Al concluir el coito o la masturbación, el hombre eyacula, expulsando un líquido viscoso: el semen o esperma, que avanza por el canal seminal desde los testículos, que lo producen, hasta que alcanza el exterior. Normalmente, eyaculación y orgasmo masculino coinciden, pero cabe que haya eyaculación sin orgasmo, y orgasmo sin eyaculación. Existe además la eyaculación retrógrada, que se produce hacia dentro, por el conducto de la vejiga de la orina. 


      Dependiendo de diversos factores (la edad, la dieta, el tiempo de abstinencia transcurrido desde la última eyaculación, la excitación alcanzada, etc.), varía la abundancia, el olor, la consistencia de este tibio líquido blancuzco y la cantidad de él que se expulsa (de 3 a 5 ml, hasta 15 ml), así como el número de chorros (de 3 a 8) y la distancia a que éste puede ser propulsado (o que simplemente gotee). Los espermatozoides «nadan» en este líquido seminal pero no representan nada más que un 10 % del mismo. Que la composición del esperma sea fundamentalmente proteínas, minerales, fructosa, etc., no implica que se imponga su uso alimenticio... Muchos utilizan este argumento para persuadir a la pareja de que se lo trague. Ver el apartado de «Sexo oral». Otro tema, relacionado con el esperma y su ingestión: es uno de los fluidos corporales que mejor conduce los virus. Beberse el semen de alguien implica el riesgo de contagio de todo tipo de enfermedades, incluido el VIH, causante del sida. Por ello, en las relaciones esporádicas y cuando se vive una sexualidad promiscua, son imprescindibles los métodos profilácticos de barrera (los condones). 


      El líquido preseminal, el que se segrega antes de la eyaculación, es portador de espermatozoides (en menor concentración) y también de los virus. Ambas cuestiones deben tenerse en cuenta: los embarazos se producen y las enfermedades se transmiten igual que con el esperma de la eyaculación, por lo que hay que evitar el contacto directo del pene con la vagina y con la zona de la vulva. 


      La resistencia de los espermatozoides dentro del útero puede prolongarse mucho tiempo. Cabe, por tanto, que se mantenga vivo y fecunde un óvulo hasta tres o cuatro días después del encuentro. Por el contrario, si se halla fuera de su medio, húmedo y oscuro, y a temperatura ambiente, es muy frágil y perece. 


      Al igual que muchas mujeres encuentran la eyaculación muy excitante y demandan que la descarga vaya a parar a la cara, la boca, el escote, etc., se lo extienden por el cuerpo o lo tragan, no es infrecuente que muchas otras sientan un rechazo total por este líquido y deseen evitar cualquier contacto con él. Sugiero que se tenga en cuenta que lo que muestran las películas porno, en cuanto a las emisiones de esperma, por lo general, obedece más al dictado de la fantasía masculina que al deseo femenino. 


        


        


      MASTURBACIÓN FEMENINA 


        


      (Por favor, antes de nada, echa un vistazo al capítulo de «Anatomía básica». Lo digo por si acaso...) 


        


      Se puede definir la masturbación como la estimulación de las zonas erógenas con la intención de proporcionar placer sexual. Si bien la historia ha demostrado que nadie se muere por no tener un orgasmo, también hay evidencias de que el sexo —con o sin amor— es una fuente de placer y una vía de comunicación y de expresión de emociones y sentimientos... Por no hablar de los beneficios físicos que provoca la masturbación: aumenta la autoestima y anula el riesgo de que nos contagien ETS, se trata de sexo completamente seguro; nivela nuestros niveles hormonales, descargamos tensiones, nos relaja y ayuda a conciliar el sueño; quemamos calorías (pocas, tampoco vamos a exagerar); nos alivia el dolor menstrual; es placentero en sí mismo: nadie como tú sabe qué te gusta y qué necesitas en cada momento, con qué intensidad, presión y dónde... Sólo tú: sonará egoísta, pero lo bueno de estar sola es que puedes dedicarte a ti, sin estar pendiente de nadie más ni de que disfrute. Y, por si fuera poco, no hay nada mejor para la piel que una vida sexual feliz y satisfactoria (los que se lucran inyectando botox quizá me odien por lo que estoy a punto de escribir pero me río yo del elixir sagrado de la toxina botulínica que se pincha la gente: nada relaja el rictus y proporciona brillo a la piel como una buena sesión erótica enriquecida con orgasmos). Además, que una mujer conozca su cuerpo resulta crucial no sólo para su satisfacción íntima, a solas, sino para que sepa cómo guiar a su pareja y para que su cuerpo esté mejor preparado para recibir caricias ajenas (es decir: nos hace mejores amantes). Y ahí va otra de las verdades de este libro: las mujeres no sólo no somos frígidas, ni existe una tendencia «natural» a ello —como se nos «insulta»—, sino que en realidad somos multiorgásmicas, y muchas de nosotras lo descubrimos por medio de la masturbación, llegando una, y dos, y tres, y ocho veces en una sesión sin problema (dicho lo cual, también añado que no es prudente prescindir de los especialistas —psicólogos, sexólogos, ginecólogos— cuando se detecta una situación de anorgasmia). Cuantos más orgasmos alcances tú solita, más sencillo será que los tengas con tu pareja.
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      Sobre el autoerotismo femenino revolotean varios fantasmas. Algunos se conectan con los complejos, otros con el sentimiento de culpa. El asunto de la masturbación femenina, le pese a quien le pese, no es ninguna tontería y tampoco es algo sucio. Desde siempre se ha condenado el hecho de que una mujer demande placer (y que lo busque directamente aún era peor). Nos remontamos a la mentalidad que escindía a las féminas en torno a dos clases bien diferenciadas: las «decentes», que ni en sueños se permitían manifestar deseos sexuales, y las «prostitutas», quienes, en efecto, no sólo tenían fantasías sino también una vida sexual por la que se las estigmatizaba socialmente. Aprovecho para recordar que en la Grecia clásica, la prostitución no sólo era legal, sino que estaba regulada y que hubo prostíbulos públicos, a precios asequibles. Los atenienses consideraban la prostitución como un componente de la democracia y, algunas de las prostitutas, las independientes, las que captaban en la calle y las hetaeras (equivalentes a las geishas japonesas) eran, pese a todo, las únicas mujeres «libres», en el sentido de capaces de elegir con quién se acostaban, y las que hicieron fortuna, tuvieron acceso al lujo y al estatus de propietarias, algo que estaba vedado a las demás (esposas o concubinas), que tenían que vivir en la parte posterior de las casas, en los gineceos, junto con los esclavos, donde estaban destinadas a la reproducción. Las prostitutas que no eran esclavas —y por lo tanto una posesión más en manos de los «ciudadanos», de la que sacar rentabilidad— sólo se movían por interés económico y eran las únicas mujeres que manejaban dinero (algo muy criticado y que irritaba a los señores). En cualquier caso, con el devenir de los siglos, la moral durante la Edad Media se hizo represora del sexo y de cualquier manifestación de erotismo, tanto en público como en privado. La razón «oficial» era cumplir con el supuesto mandato divino —los libros sagrados de las religiones monoteístas fueron interpretados por los representantes de Dios en el mundo—, aunque probablemente se debía a que en épocas de malas cosechas o de epidemias, resultaba muy peligrosa la superpoblación y para bajar la tasa de natalidad optaron por arremeter contra la sexualidad «condenándola» y definiéndola como pecado. Del mismo modo, cuando lo que primaba era mantener las ciudades habitadas y los ejércitos nutridos de guerreros, se condenaba tanto la masturbación como la homosexualidad porque, lógicamente, tales prácticas no fomentaban los nacimientos. 


      En cualquier caso, para la mujer, sexo y honra desarrollan la pugna del caballo blanco-caballo negro. La prueba es que aún hoy, cuando se quiere hacer daño a una chica, nada hay más efectivo que cuestionar su virtud. Ahora, la realidad es que todo el mundo se masturba, pero pocos lo admiten y, sólo raras excepciones se atreven a hablar sobre ello abiertamente. Muchas mujeres creen que han de dejar de hacerlo una vez que tienen pareja estable, como si por masturbarse su relación sexual fuera insatisfactoria. El autoplacer proporciona diferentes sensaciones a las del sexo compartido, pero no es peor, ni «menos». 


      El mayor experto en sexo, el doctor Kinsey, afirmaba que cuando una mujer se masturba durante su vida, es más fácil que alcance orgasmos con sus parejas y, frecuentemente, enfrentan menos problemas sexuales que las que no lo hacen. 


        


        


      Trabajos manuales 


        


      Muchas mujeres disfrutan de orgasmos casi espontáneos, pero otras, la mayoría, requieren de estimulación. Para que sus compañeros se sientan un poquito más «ilustrados» y vayan tirando, parece útil apuntar ciertas ideas y sugerencias. 


      La primera, y clave, sería que no todas las mujeres alcanzan el orgasmo de la misma forma, ni estimulando las mismas zonas. Dicho de modo tan genérico e impreciso, entiendo que el mensaje alarmará a quien pretenda aprender algo concreto que le ayude a conseguir que su chica disfrute; por eso, se debe añadir algo: todas coincidimos en que la estimulación del clítoris es crucial, ya sea de forma oral o manual —y aquí ojito con un par de detalles: hay que lubricar los dedos antes de introducirlos, o con saliva (que será escasa si hemos estado tomando copas, por lo que es recomendable tener agua cerca: dejar un vaso o una botella junto a la cama será la salvación cuando el alcohol nos deshidrate) o con productos específicos, que «haberlos haylos»: geles y lubricantes neutros o de sabores muy logrados—; además, se trata de acariciar, con las yemas, no con las uñas, de modo acompasado y sin detenerse: ésa es la segunda clave. Muchos, para cambiar de postura, o por cansancio, se paran y eso provoca que la mujer pierda la excitación. Cada vez que se interrumpe la secuencia, nosotras bajamos a cero: triste pero cierto... y requerimos que se nos preste atención como si acabáramos de empezar: besos, abrazos, caricias y juegos de todo tipo, desde el principio. Es en serio: muchos no se dan cuenta o no saben que nosotras necesitamos estimulación continua y sin cambios de ritmo ni de intensidad (algo que en el hombre no sucede). Aquí el Cielo es para los que perseveran... Por eso, antes de empezar, haz que ella se ponga cómoda —tumbada boca arriba, con las piernas entreabiertas y las rodillas flexionadas— y busca tú una posición en la que te puedas pasar, tranquilamente, sin contracturas musculares ni que se te duerman las piernas, unos quince minutos (quién sabe, ¡lo mismo son sólo tres!). 


      Debo precisar algo, basado en los datos de investigaciones de Kinsey y en las del ginecólogo William Masters y la trabajadora social Virginia Johnson (que firman Masters y Johnson), acerca de cuánto tardamos, respectivamente, hombres y mujeres en alcanzar el orgasmo con la autoestimulación: el tiempo medio que precisa el hombre y la mujer para alcanzar el orgasmo es muy similar. Ellos de dos a tres minutos. Nosotras, cuatro —lo que derribaría ese terrorífico mito—. Seguro que alguno se sorprende, pero es cierto. No se trata por tanto de que él deba estar «ahí» eternamente, sino que por un lado tú te relajes, te toques tú misma y le dejes imitarte o le indiques cómo necesitas que te lo haga —o sea, tal y como tú te lo haces en privado, y que has comprobado que «funciona»— y le dejes hacer. De verdad: bastan cuatro minutos, eso sí, con la estimulación adecuada. Un truco que vale para todo: comienza siempre suave y lubricado, ya tendrás tiempo de aumentar la intensidad, la presión y la velocidad. 


      La comunicación no es la misma que en una reunión o que en la barra de un bar. Tú tienes la boca llena y ella, por lo general, prefiere abandonarse o se cohíbe. Has de entender su lenguaje corporal, observa sus reacciones para saber lo que le gusta o si lo haces bien. Ten bien presente que la anatomía femenina es más delicada, permite caricias menos fuertes y todas las zonas a tocar han de estar siempre lubricadas; el tronco del pene, por ejemplo, es mucho menos sensible. 


      Por otro lado, a muchas mujeres les preocupa «algo», no se abandonan, ¿por qué? Pues a veces se debe a que son conscientes de que a su pareja le molesta tener que dedicarle cierto tiempo, se sienten culpables por buscar ese placer —esto es psicológico, en efecto, pero la cabeza también la llevamos puesta en la cama, qué se le va a hacer—; saben que ellas no alcanzan el orgasmo sin determinada estimulación o hasta pasado un ratito, y en su mente resuena el «en cualquier momento se va a cansar y me dejará a medias», algo que en sí mismo dificulta que se relajen y disfruten del momento. Lo ideal sería, no sólo saber cómo y dónde tocarlas, sino ejercer cierta psicología, transmitirle que puede estar segura de que «vas a estar ahí hasta el final», que para ti «no supone ningún castigo» y que «quieres que ella lo pase bien» y más aún: asegúrate de que mentalmente ella «se permite» a sí misma disfrutar. En esto, como en tantas cuestiones vitales, la prisa es enemiga de lo bueno. Si ella está pendiente de «terminar pronto» o capta que a su pareja se le pone cara de mala leche, es improbable que termine con un orgasmo (terminará, claro, pero sacando tu mano o tu cara de ahí, cambiando de postura y renunciando). 


      Algo a tener en cuenta también son las habilidades manuales de cada uno. Hay hombres que parecen Eduardo Manostijeras, y que, por buena voluntad que le pongan, pues... mejor que se dediquen a otros menesteres. No pasa nada, no se puede ser bueno en todo. Mientras aprendes, recuerda que hay otras formas y partes del cuerpo para acariciarla. Además, con lo sensible que es la zona de la vagina y del clítoris, si se irrita y se causa dolor ya desde el comienzo, se dificultará enormemente que ella consiga tener un orgasmo. Por ejemplo: un dedo que se queda casi pegado por haberlo puesto sin lubricar produce una sensación de hipersensibilidad, de daño más o menos intenso, que ella arrastrará durante toda la relación sexual, lo confiese o no, puesto que si está muy excitada querrá continuar, eso sí, sin «premio», con el asunto del disfrute bastante mermado... Ciertamente, la barrera entre placer y dolor se desdibuja muchas veces, pero si nos referimos a un arañazo o a un mordisco fuerte en semejante parte, justo cuando ella espera «poder relajarse» y en el instante en que se abandona y «confía más en ti», será mejor que busques un buen DVD u otras alternativas de ocio para concluir la sesión... 


        


        


      Recuerda... 


        


      Recapitulo los imprescindibles de cara a la masturbación manual femenina. Previo a cualquier truco, debes saber que la zona púbica debe ser despertada. Se coloca la mano ahí, y se deja unos minutos, como toma de contacto. Leerás varias veces en este libro que no se debe ir directamente al clítoris (destino final) pero, cuanto más dure el viaje, mayor tensión, mayor deseo y mayor excitación, ¿estamos? Con la palma de la mano apoyada sobre el monte de Venus, muévela en círculos, balanceando un poco, frotando con la muñeca mientras con los dedos alcanzas el pubis (quizás ella esté vestida todavía). Se puede echar la parte del capuchón del clítoris hacia atrás, para descubrirlo. A muchas les gusta que jueguen en la zona del perineo según se van calentando. Atrévete a experimentar con un cambio de textura, probando con un guante de látex. 


        


        


      Los imprescindibles 


        


      Lubricar siempre antes de tocar. En esta zona no se debe utilizar nada más que lubricación natural, fluidos y saliva, o geles a base de agua y sin glicerina. Nada de lubricantes caseros (mantequilla y derivados, aceite...). Nada de sustancias dulces dentro de la vagina (ni helado, ni chocolate líquido, etc.). 


      Constancia en el ritmo. Cuando a una mujer le gusta así, mantenlo. No le va a gustar más porque se lo hagas más fuerte ni más deprisa. Sólo mantente ahí. 


      Una buena manicura. No tiene que ver con lucir unas uñas postizas kilométricas rematadas en esmalte de oro e incrustaciones de cristales de Swarowsky, no; basta que las uñas estén perfectamente limpias y limadas. No creo que sea mucho pedir. 


      Que pases al coito o al sexo oral no implica que ya no puedas volver a trabajar con las manos. Retoma el asunto cuando quieras. Recuerda que por su longitud y movilidad, el dedo corazón es el más indicado para alcanzar el punto G. 


      La parte más sensible es la de fuera y el tercio externo de la vagina. Si penetras con los dedos, no hace ninguna falta que intentes llegar al cuello del útero salvo que te lo pida ella. Durante estas incursiones, procura dejar el pulgar apoyado sobre el clítoris. 


      Casi me olvido de un pequeño detalle que para nosotras resulta crucial también: los besos. Si te pones a acariciarla, y te tumbas paralelo a ella, no debes dejar de besarla (en la boca, en el cuello, por todas partes a las que alcances, pero no se te ocurra interrumpir lo que estás haciendo ahí abajo ni cambiar el ritmo... La práctica es un grado, sí). Se puede, momentáneamente, mantener el contacto exclusivamente de la vagina sin más, pero casi todas preferimos ser besadas, abrazadas y acariciadas a la vez. 


        


        


      Parar o seguir durante el orgasmo 


        


      ¿Paro o sigo cuando ella se corre? Igual que en el caso de ellos, con nosotras también «depende». Muchas quieren que nada cambie hasta que termina la última de las contracciones; otras, que justo tras el primer orgasmo, sigas estimulando para «llegar» otra vez; las hay que necesitan que bajes el ritmo un poco o que te detengas, pero manteniendo el contacto con tu mano inmóvil. Hay para todos los gustos. 


        


        


      GIMNASIA PUBOCOCCÍGEA 


        


      Trabajos vaginales: kegels o ejercicios de Kegel 


        


      A veces, a los grandes descubrimientos llegamos por error, o por casualidad. De este modo se inventaron los post-it. Y los kegels, pues más o menos... Allá por los años cuarenta o cincuenta, el doctor Arnold Kegel, un prestigioso ginecólogo americano, de quien toman su denominación, reparó en el positivo efecto de ciertos ejercicios de la musculatura pélvica que prescribía a sus pacientes. En un principio, la finalidad que se perseguía con ellos era terapéutica: la de mejorar la calidad de vida de las enfermas de incontinencia urinaria. Sin embargo, además de esto, las pacientes que los practicaban referían otros resultados beneficiosos, como una mayor lubricación vaginal; un parto más fácil —esto léase como «relativamente» más fácil; porque de eso se ocupa, lo sabe todo el mundo, la epidural—; mejora el prolapso uterino (descolgamiento del útero, hereditario o tras varios partos); mejor recuperación del perineo tras dar a luz; mayor sensibilidad —especialmente del punto G— y más placer durante las relaciones sexuales; así como la prevención de la incontinencia urinaria en mujeres sanas. 


      Los ejercicios de Kegel, ejercitan la musculatura pubococcígea (PC). Para ubicar estos músculos, la próxima vez que vayas al baño a hacer pis trata de interrumpir y de reanudar la expulsión de la orina. Son los que se ocupan de esa acción en concreto, pero de mucho más, claro, y también son recomendables para los hombres. Lo cierto es que tonificar los músculos PC son todo ventajas. 


        


        


      Cómo se hacen 


        


      Consiste, básicamente, en contraer y relajar la musculatura PC, que es la que interviene en la micción. Dependiendo de quién escriba sobre ello, insistirán en una tanda de repeticiones más o menos larga. Puedes probar a contraer los músculos durante 3 segundos y relajar, haciendo una serie de 10. Otro: contrae y relaja, todo lo rápido que puedas, hasta 25 veces. Una variante del primero es contraer los músculos vaginales durante 3 segundos, como si estuvieras sujetando algo dentro. En muchos sex shops se vende una pesa específica para fortalecer la musculatura vaginal y que, gracias a su forma, se introduce y debe hacerse el esfuerzo —contrayendo los músculos de la vagina— de mantenerla sin que se salga. Lo ideal es practicarlos diariamente, el dónde y cuándo, depende de tu rutina. Puedes aprovechar mientras vas en el transporte público a trabajar, o el tiempo de ver la televisión o, ya en la cama, antes de dormirte. A muchas este ejercicio les provoca excitación sexual, tenlo en cuenta... como también has de saber que un exceso de entusiasmo al principio te provocará una sensación rara (agujetas), y que, como en toda disciplina, no se logra dominar en un par de días. Los resultados tardan meses en notarse. Ojo: para saber que los estás haciendo correctamente lo único que has de mover son los músculos vaginales —introduce un dedo para comprobar que queda aprisionado—, ni los hombros, ni los glúteos, ni los abdominales, ni las orejas (es un decir) tienen por qué moverse. Las series de contracciones-relajaciones puedes hacerlas coincidir con tu respiración: inspira al contraer, espira al relajar (aquí también trata de no agobiarte, ve poco a poco hasta que te salga y no te hiperventiles). 


        


        


      Los efectos de los kegels sobre la vida sexual 


        


      Se trata de gimnasia sexual, que da tonicidad a la vagina y hace que el útero se eleve. Además, permite conseguir un clímax que recorre toda la vagina, desde el principio hasta el final, en un increíble superorgasmo. La estrella de este intenso placer es el músculo pubococcígeo. Va, en triángulo, desde el pubis hasta el coxis. Este orgasmo increíble se consigue cerrando y abriendo el PC y presionando los músculos vaginales durante la penetración. Habilidad que es necesario desarrollar, pues no se trata de un reflejo espontáneo —que la domines será cuestión de ejercitarla; que puedas ponerla en práctica, dependerá del diámetro de lo que te introduzcas: si el pene o dildo es tan grueso que casi te revienta, te costará mucho más el gesto de aprisionar; eso sí, sólo el intento de hacerlo, facilitará el acoplamiento del pene en tu vagina. Con penes medios o pequeños, los kegels provocarán contracciones internas de tus paredes vaginales, serán como un masaje secreto. 


      Cuando notes que te excitas con la penetración, trata de hacer ese mismo ejercicio de contracción, verás cómo se incrementa el placer —y también el de él, ya que notará cómo las paredes de tu vagina le sujetan—. Además, suele ser un «truco» para acelerar la llegada del orgasmo; muchas veces sabemos que «andamos lejos» y que él está a punto de «llegar». Con los kegels adelantas tres o cuatro pueblos... 


        


        


      Ayudas 


        


      En el apartado de «Juguetes eróticos» encontrarás los mejores para ejercitar los músculos PC: desde las bolas a una barra de ejercicios (la pesa vaginal que mencioné antes). 


        


        


      Carrete birmano, siamés, afgano o filipino 


        


      Al hilo de las ventajas de ejercitar la musculatura vulvar y perineal, debemos recordar que muchas de las grandes amantes a lo largo de la historia (sí, esas que en su día fueron tachadas de «cortesanas» pero que seguramente supieron sacarle el jugo a la vida y, por descontado, a su sexualidad), en realidad, una de las disciplinas que dominaban era precisamente el movimiento del interior de su vagina. Como no quiero querellas, evito dar nombres de algunas contemporáneas quienes en la intimidad, además de una copita de brandy, seguro que ofrecen el carrete birmano[7] (este talento oculto explicaría que hayan atrapado a según qué magnates). 


      Como curiosidad, en Francia, por ejemplo, se denomina «carrete tailandés» a la práctica de introducir un collar de cuentas por el ano de un señor, e ir sacándolo a medida que se acerca su clímax, de modo que se potencia el placer. Es en Tailandia, precisamente, donde existe una especie de ignominioso show-tradición, que consiste en que las niñas adiestradas para ello lancen pelotas con la vagina. Esta habilidad ha sido incluso parodiada por los dibujos animados de Beavis and Butthead, en un capítulo en que pudimos ver a Winona Ryder, de espaldas, espatarrada y lanzando naranjas desde el escenario y, recientemente, en la película Vaya par de productoreX, con la playmate y ex vigilante de la playa Carmen Electra. 


        


        


      Fisting vaginal 


      (Mira la definición de fisting en la tercera parte del libro y vuelve.) 


        


      Cuando se está realizando la masturbación manual de una mujer, si se hace bien, cabe que se dé la siguiente coincidencia: que él quiera explorar y que ella sienta que necesita más. Que la mano quepa no tiene demasiado que ver con que ella posea una vagina descomunal —aunque aquí, efectivamente, el tamaño de la mano también importa—. La clave, además de la enorme excitación necesaria, está en el control de los músculos PC, es decir: de ser capaz de relajarlos del todo. ¡Otra aplicación de los kegels! 


      Hay que respirar hondo, acompasando la inhalación y la exhalación con los movimientos de entrada y salida de la mano —que ya no debe estar en forma de puño, sino con los dedos juntos y extendidos—. Si «empujáis» con la vagina ayudaréis a la entrada del puño. Se trata de una jugada maestra, así que mejor irla comentando y al mínimo signo de dolor o incomodidad, parad. Una vez dentro, dejad que pasen unos instantes para acostumbrar a la vagina (y a la mente de cada uno ante lo que acabáis de hacer). 


      Como decía antes, a pesar de que lo explicado aludía a la mujer, la gimnasia pubococcígea en los varones también mejora las relaciones sexuales. Cuando, a base de práctica, consiguen mover el pene a voluntad (aquí viene el truco de la toalla, o de la bandera como hacen los strippers profesionales, que son capaces de ondear la tela con el balanceo de su miembro) resulta muy placentero notarlo durante la penetración. Y en ellos, los beneficios incluyen: erecciones más potentes, mayor sensibilidad, mayor control eyaculatorio, por no abundar en el asunto del incremento de la sensibilidad. Lamentablemente, el tamaño del pene no va a aumentar por muchos kegels que practiquen. 


        


        


      EL PUNTO G 


        


      Abordaré un asunto que resulta además de inquietante, polémico. A lo largo de los últimos años se ha establecido un duro debate teórico acerca de si existe o no el dichoso punto G, como si se tratara del Triángulo de las Bermudas... 


      Unos pretenden que se trata de un apéndice, como un botón, del tamaño de un guisante, que se situaría en la pared frontal de la vagina. Afirman que se puede tocar introduciendo los dedos hacia arriba y que, cuando la mujer se excita, su consistencia aumenta, endureciéndose. Entonces resulta más fácil localizarlo. 


      Otros, incluida la famosísima sexóloga Shere Hite, afirman que no existe el punto G y que, de haber algo, se trata de una zona esponjosa donde se centralizan las terminaciones nerviosas internas del clítoris. La doctora Hite ha dedicado mucho esfuerzo a cambiar la mentalidad sexual tradicional en pos de una mayor libertad, información y cultura sexual incluso, y ha reivindicado el derecho de la mujer a disfrutar de su cuerpo, desacralizando la penetración, más bien derrocándola, con su estudio que revela que, para masturbarse, las mujeres, en un porcentaje enorme, prescinden de introducirse nada en la vagina. Si a la mujer le basta para alcanzar el orgasmo con la estimulación manual u oral del clítoris, ¿dónde queda pues esa cultura falocrática que impone, además, la penetración reproductiva como centro del meollo de la sexualidad? Su objetivo parece contraatacar a quienes, so pretexto del descubrimiento de un punto G insisten en mantener el enfoque tradicional, y siguen obsesionados con la penetración, con el rendimiento del hombre, con que tenga que conseguir erecciones potentes y duraderas —aunque para ello haya de luchar contra Cielo y Tierra—, dado que es así como (siempre según esta rancia teoría, que se ha demostrado incorrecta) se logrará el orgasmo femenino. 


      Me arriesgaré a pronunciarme: yo creo que sí hay punto G como tal. No soy ginecóloga, pero me consta que por ahí anda. He tocado un apéndice pequeño, una zona esponjosa pegada a la pared del cuello del útero, situado a escasos centímetros de la entrada de la vagina. Otro tema es que no sea tan fácil para algunas su localización... 


      Algo de verdad debe de haber cuando gracias a los últimos avances de medicina estética se puede pedir (y conseguir, previo pago) una inyección de colágeno en el mismísimo punto G (el denominado G-Shot), que disparará el placer del coito, hasta que se reabsorba de forma natural pasados unos meses. 


      Respecto de su estimulación, la idea no es machacarlo, ni apretarlo, sino acompañar las caricias por toda la vulva, recorriendo el interior de los labios menores y terminar sobre él, con movimientos lineales o circulares. Por otro lado, la estimulación del punto G produce orgasmos más intensos en muchas mujeres e, incluso, eyaculación femenina. 


      Encuentro, sin embargo, que los estudios de la doctora Hite son correctos en cuanto al logro del orgasmo femenino mediante estimulación del clítoris, relegando la penetración a una de las posibles prácticas, pero no la que otorga más placer a la mujer. El sexo se ha de disfrutar en toda su riqueza y con toda la creatividad de que seamos capaces, practicando o no la penetración. 


      Por otro lado, y aludiendo a los datos de la doctora Hite referidos a los porcentajes menos apabullantes, otras muchas mujeres alcanzan el orgasmo sin que nadie tenga que «matarse» en la estimulación del clítoris: les basta una penetración vaginal —estimulando el clítoris o el punto G—, y varios embistes. Y en otros muchos casos, el clímax llega con una penetración profunda. Eso, obviamente, requiere ciertas premisas: que exista algo (pene u objeto) con lo que acceder, y no vamos a negarlo, aquí el tamaño resulta importante (se trata de alcanzar la zona del cul-de-sac, o cérvix, el fondo o saco de la vagina, que también puede desencadenar orgasmos). 


      Un poco de historia y de biología. La complejidad de los órganos sexuales femeninos ha inducido diversos estudios. Sólo las hembras de los bonobos y las mujeres tenemos el clítoris fuera de la vagina, lo que dificulta alcanzar el orgasmo con la penetración. Fue el investigador alemán Ernst Gräffenberg, al principio de los años cincuenta, quien descubrió el punto G, al que se accede a través de la pared frontal de la vagina. Se localiza tras el hueso púbico, es una zona rugosa, parte de la uretra esponjosa, donde se encuentran las glándulas de Skene o parauretrales, responsables de la secreción del fluido que constituye la denominada eyaculación femenina. Cuando se estimula aumenta de tamaño y suele despertar la sensación de que necesitas hacer pis —sólo es eso: no es que te lo hagas—, por ello, no te detengas. Enseguida comenzará el placer. 


        


        


      Las posiciones más adecuadas para estimular el punto G en pareja 


        


      Él estirado y tú encima, sentada a horcajadas e inclinada hacia atrás. 


      Tú debes estar tumbada, con las piernas dobladas y levantadas mientras que él, de rodillas se coloca entre tus piernas. 


      Tu debes tumbarte de lado y él en la misma postura, te penetra desde atrás. 


        


        


      Hágaselo usted misma 


        


      Muchas mujeres, debido a la educación represora recibida, no se exploran ni se acarician jamás. De su vagina no conocen ni el aspecto porque, como para verla hay que maniobrar y colocar un espejo, y resulta que eso es pecado, inmoral y sucio, pues se pasan la vida ignorándola. Cantidad de chicas alcanzan los primeros orgasmos jugueteando. Se rozan con un bulto de ropa o se frotan contra la almohada. Otras se tocan tumbadas boca arriba con las rodillas más o menos flexionadas y emplean los dedos. Las hay que se sirven de objetos para penetrarse, desde vibradores a hortalizas, dependiendo de los recursos. En este asunto de los vibradores, hay que puntualizar dos aspectos. Uno es que pueden generar adicción y dependencia, dificultando alcanzar el clímax con un ser humano que, huelga decirlo, no es incansable y carece de siete velocidades de vibración. Otra es que emplear un cacharrito es la mejor forma de autosatisfacerse cuando, por ejemplo, tienes prisa y sólo dispones de cinco minutos. 


      En una ocasión una chica me contó que su primer orgasmo lo tuvo haciendo abdominales, en 7.o de E.G.B. y que se quedó alucinada. No supo que se trataba de un orgasmo hasta años después, pero en esa época le pilló tanta afición que desarrolló una «tabla de lavar» en la tripa que ni las gimnastas olímpicas (juro que es una anécdota verídica). Otra lectora me explicaba que ella lo hacía con un doble cruce de piernas, preferiblemente llevando pantalones, presionando y mediante el roce de las costuras que incrementaba el placer... Muchísimas, mientras se duchan, utilizan los chorros de agua como estimuladores y también los orificios por donde sale el agua y las burbujas con relativa fuerza en los jacuzzis o en los spa (lo del agua es para erotizarnos, el orgasmo lo buscamos un poco después generalmente). 


        


        


      La doctora Shere Hite clasificaba, en El informe Hite, en cinco grandes grupos las formas de masturbarse según los testimonios obtenidos entre 1972 y 1976, en su encuesta a 3.000 mujeres. 


      Tipo 1: Estimulación clitoridiana/vulvar indirecta y directa, boca arriba o boca abajo, con o sin penetración vaginal y/o anal: 78,5 %. 


      Tipo 2: Empujando una almohada u otro objeto blando, con o sin penetración vaginal y/o anal: 4 %. 


      Tipo 3: Cruzando las piernas y apretando los muslos y los músculos pélvicos: 3 %. 


      Tipo 4: Masaje de agua sobre la zona de la vulva y el clítoris: 2 %. 


      Tipo 5: Sólo inserción vaginal de objeto, dedos o dildo: 1,5 %. 


      Respecto del 11 % restante compaginan varias de las técnicas según el momento. 


        


        


      Seguramente los resultados de esta investigación sigan siendo válidas, en cuanto a la extrema diversidad de técnicas, aunque es probable que hoy, con las novedades en cuanto a ayudas sexuales y juguetes y el cambio de mentalidad de la mujer hacia sí misma, su cuerpo y su sexualidad, habría otras conclusiones que extraer. 


      La intensidad, la cantidad de dedos que emplean o el ángulo con que se los introducen, la zona que estimulan y demás detalles, como decía antes, va en función del momento del día, de la vida, del estado anímico, de la prisa y de las ganas... La mujer encuentra placer de varios modos simultáneos o sucesivos. Que ella misma se conozca no sólo le reportará placer en privado, sino que servirá para que sus relaciones sean más satisfactorias ya que, dé o no con una pareja experta, como cada una somos un mundo, será bastante más sencillo (y placentero para ambas partes, insisto) si es capaz de proporcionarle ciertas orientaciones. El sexo es una forma de comunicar, y podemos utilizar el lenguaje corporal para ir descubriendo al otro. Debería resultar «normal» preguntar/ofrecer información, ya que cada mujer es única, distinta; por eso, incluso las lesbianas, que poseen la anatomía femenina y mayor facilidad por tanto para saber qué y cómo tocan a otra mujer, se aclaran la una a la otra (o deberían) qué le gusta a cada una. 


      Vía masturbación, la mujer descubre su cuerpo y es capaz de ir desarrollando su sexualidad. Antes mencionaba la importancia de conocer la anatomía. A diferencia del hombre, la genitalidad femenina no es evidente ni se aprecia a simple vista. Ellos tienen su gónadas en el exterior, nosotras, salvo los pechos, que crecen a partir de cierta edad, tenemos la vagina oculta, y la autoexploración requiere de un «esfuerzo». De ahí que casi se exija una excusa para tomarse la molestia... Y yo pregunto, ¿es que el placer propio no es razón más que suficiente? 


      Los órganos erógenos femeninos trascienden del estricto clítoris. Cuando se pretende estimular a una mujer, no deberían olvidarse los pechos, la zona del vientre y del monte de Venus, la cara interna del muslo, el resto de la vulva (los pliegues interiores, denominados labios mayores y menores), la nuca, la parte posterior de las rodillas... pero también el rostro, el cuero cabelludo, el arco de las cejas, los pies... 


      Es además de extrema relevancia la posición de las rodillas. Hay quienes, a fin de acumular toda la presión posible en la zona, las juntan y elevan, cerrando los muslos (lo que no hace sino complicar la práctica del cunnilingus y de la masturbación manual ajena), mientras que a otras lo que les pide el cuerpo para alcanzar el orgasmo es separar las piernas dejándolas estiradas. Este detalle, que muchas veces la propia mujer ignora porque lo hace de modo inconsciente, condiciona el éxito de los intentos por obtener el máximo placer, y el hecho de juntar o separar las piernas (táchese en cada mujer lo que no proceda), conlleva que ya te puedes pasar horas masajeando y chupando, que ella disfrutará mucho, sí, pero correrse, no se correrá. 


      Conviene acariciar la zona empezando con suavidad —siempre se está a tiempo de incrementar fuerza, velocidad y presión—. Si lo haces accediendo desde abajo, casi en el orificio de la vagina, no desde el clítoris directamente, podrás aprovechar su propia lubricación (ya he comentado que hay que tener presente el detalle de que es imprescindible humedecer los dedos o lubricar el objeto con el que se vaya a acariciar cualquier mucosa, y no será la última vez que lo mencione en este libro). Presionar en círculos sobre el clítoris con el dedo medio y recorrer el tramo desde el orificio de la vagina, entrando en ella y haciendo contacto con el punto G, y regresar hasta el clítoris, si se hace medio bien, triunfa como la fórmula de la Coca-Cola. Espera a que esté muy excitada antes de introducir primero un dedo y después, dos o más. Puedes utilizar el índice y el corazón, pero es mejor si metes el corazón y el anular, y también valerte del pulgar para acariciar el clítoris. Imagina que eres Spiderman lanzando tela de araña... y si además consigues hacer presión sobre el monte de Venus con la palma de la mano que te queda libre...
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      Hay quienes se ponen a cien viéndose a sí mismas tocándose, y se tumban frente al espejo, desnudas; aunque esto mismo, para otras, lejos de ser una práctica para desinhibirse, les resulta desde ridículo a soez... Mientras algunas necesitan acariciarse enteras, otras se ciñen al clítoris. Algunas separan los labios con el índice y corazón de una mano, dejando el clítoris muy expuesto para ser acariciado por la otra mano y otras, por el contrario, lo hacen presionando toda la zona con una toalla enrollada, o a través de la ropa, o frotándolo contra una almohada y moviendo sólo las caderas y la pelvis... Unas boca arriba y otras boca abajo. Hay quien utiliza un solo dedo, y otras se tocan con toda la palma de la mano o incluso, el antebrazo; muchas refieren que les gusta el movimiento circular, cuando otras describen una trayectoria de línea recta, entrando y saliendo, o sólo sobre la zona externa de la vulva; el monte de Venus puede quedar desierto e inexplorado o bien, ser la base sobre la que se ejerce una gran presión que acumula el estímulo del clítoris; Algunas se dan golpecitos directos sobre el archicitado apéndice y otras apoyan la palma de la mano sobre él y se introducen uno o varios dedos en la vagina. O quizás hallan placer con la doble penetración: buscan un juguete sexual o un objeto similar al pene y se lo introducen por el ano y/o por a vagina, mientras que con los dedos ocupan el otro orificio (para esto es recomendable utilizar preservativo y que el instrumento sea lavable). Sin embargo, para muchas, sólo mencionar el acceso anal es motivo de «corto y cambio». Hay chicas que se quitan toda la ropa y otras, vestidas, simplemente apartan la braga hacia un lado. Las hay que gimen, que gritan, que maldicen, que rugen, que jadean y otras que parecen muertas de lo silenciosas que son. Las hay que terminan enseguida y las que tardan un buen rato. Las que saben a ciencia cierta dónde se encuentra su punto G, y las que llevan años intentando encontrarlo. Y las que, para motivarse, entran en una especie de meditación asceta frente a las que ojean revistas porno o leen libros de relatos eróticos... Variedad, infinita variedad. Imaginación al poder. 


      Personalmente, discrepo de los artículos de las revistas femeninas que recomiendan crear ese típico ambiente romántico, invariablemente descrito con «baño de espuma, velitas, música chill out...». No es así, o no para todas. Hasta donde yo sé, una mujer requiere privacidad y comodidad, y ambas cuestiones pueden conseguirse sin transformar la casa en un santuario zen ni aislarse en una cámara antigravedad como si las lanzaran al espacio. Tampoco comulgo con la sensación que transmiten, que parece que para masturbarte debas dedicar una jornada entera o entrar en trance. No es cierto. Igual que en el sexo, las ocasiones de placer individual comprenden desde el orgasmo que te provocas en quince segundos, sin acariciar más que la zona que ya sabes tú que funciona, a esa siesta de tres horas en la que tienes orgasmos de todas las clases y te corres veinte veces y pensando hasta en aquel compañero de pupitre... 


      La diversidad de métodos masturbatorios sólo puede significar algo ya apuntado antes: que nadie debe considerarse «rara» por estimularse de un modo u otro, ya que lo importante es que disfrute. La naturaleza del orgasmo sólo es una, da igual cómo lo logres. La sexualidad es personal y, por añadidura, tiene vida propia, evoluciona y varía por motivos diversos. 


      Como en otras facetas del sexo, en el que se practica en solitario, nada como experimentar. No debería suponer un problema sentir y seguir nuestra curiosidad e investigar acerca del propio placer. Sorprendentemente, muy pocas personas se toman tiempo para analizar sus propias respuestas sexuales a la excitación. Las técnicas propias siempre pueden verse mejoradas y complementadas por las de otras. 


      En la web comomasturbarse.com encuentro una impagable enumeración de formas de masturbarse una mujer, si bien afirma que hay más... Leer sobre la manera en que otras encuentran placer resulta, además de curioso —o excitante, incluso—, muy educativo e inspirador. Más de una coincidirá en que antes la muerte que hacerle, ni a tu amiga más íntima, la pregunta: «oye, ¿cómo se hace?». Por echar un vistazo, ¿qué pierdes? Apunto tres ejemplos: 


        


      Ponte de espaldas con las piernas muy juntas. Usa la mano izquierda para tirar la parte de arriba de tus genitales y usar tu mano derecha para tocar el clítoris. Usa un movimiento circular comenzando despacio con una ligera presión, y después aumenta la presión hasta que comienza a llegar el orgasmo. Entonces desacelera acorde con la sensación que deseas hasta que se completa el orgasmo. Si quieres otro, comienza nuevamente. 


        


      Mastúrbate boca abajo y usa la mano derecha para estimular el clítoris con un fuerte movimiento arriba-abajo, usando los dedos medio, índice y anular. La mano izquierda puede acariciar los senos. Muévete mucho en movimientos circulares y arriba y abajo. Mantén las piernas abiertas al comienzo y al sentir llegar un orgasmo cierra las piernas y levanta tu cuerpo. 


        


      Saca la alcachofa de tu ducha para dejar salir un chorro de agua estable. Abre los labios de la vagina exponiendo el clítoris. El agua puede estar ligeramente caliente para mayor estimulación, y las caderas pueden moverse ligeramente para prolongar el placer. 


        


      «Cuanto más sé, menos sé», puede que estés pensando, me refiero a la enorme cantidad de posibilidades. En el caso de la masturbación femenina, no puntúa que ella note lo bien que sabes localizar sus puntos y zonas erógenas. En cada encuentro, utilizar una, o dos como mucho, de la infinidad de técnicas que conoces, a la velocidad y con la presión adecuada, es lo correcto. Un pene —salvo el glande y el frenillo— es menos delicado que la vagina y su estimulación no se resiente por parones, cambios de ritmo, acelerones y el empleo de una menor delicadeza. Una vagina no, y cambiar el ritmo, el tipo de caricia y la presión conlleva que nosotras perdamos la excitación, la zona se irrite o duela. Un amigo me contaba, con remordimientos, un fatídico encuentro: «Me aturullé. Quise hacerle en una sola sesión todo lo que sé que a otras les gusta... y la cagué. “¿Estás loco, qué haces?”, me dijo textualmente. Y todo por impresionarla...» 


      En todo caso, respecto a la masturbación, aparte de las ventajas ya mencionadas, debemos considerar que es una de las formas más efectivas de madurar emocionalmente. La masturbación nos ayuda a diferenciar y separar sexo y amor, placer de sentimientos, «rollos» de «relaciones». Se tenga o no pareja o actividad sexual con otra persona, tened presente esta gran verdad: «Los amantes vienen y van pero tú puedes mantener un constante idilio contigo misma», Betty Dodson (terapeuta sexual). 


      
        
           
        


        7 El carrete birmano, o siamés, o afgano, o filipino (no hay unanimidad sobre la denominación de origen), consiste en constreñir el pene dentro de la vagina y, con los intensos movimientos de los músculos de ésta, masturbarlo como con la mano. El orgasmo de él sencillamente es espectacular, glorioso... Si dominas esta técnica, él se rendirá ante ti forever and ever. Para aprender a contraer con fuerza las paredes de la vagina, no hay nada mejor que entrenar: hazte con bolas de los sex shops —ésas plateadas que llevan otras bolitas dentro y cuya finalidad, más que relajante, es esta que apunto—, introduce una y prueba a que no se te salga mientras caminas por la casa o, si te atreves, por la oficina. Toda higiene es poca, y has de desecharlas cada mes.
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        A pedir de boca


        
           
        

      


      SEXO ORAL 


        


      Sexo oral no es lo mismo que sexo «verbal», por mucho morbo que suscite hablar de sexo con alguien que te atrae o que en principio te da igual, pero que tras esa conversación, quizá te interese... Infinidad de relaciones surgen por haber compartido secretos de alcoba, fantasías o deseos. La razón es que participamos en una sobredosis de insinuación, de descripciones tórridas —empleando un lenguaje más o menos erótico o sucio—, en una charla donde nos permitimos desvelar nuestros sueños húmedos y que sean conocidos por alguien que sólo escucha, que no está ahí para vivirlos con nosotros... No resulta nada infrecuente que nos excitemos hablando de sexo, de cómo lo hacemos, de lo que nos gusta que nos hagan... y terminemos haciéndolo con esa persona que, en principio, sólo era un «amigo». De hecho, la narratofilia describe la fijación por la que una persona sólo se excita al escuchar historias eróticas. 


      Cuando estas confidencias o lecturas eróticas se dirigen a la pareja como destinatario único y especial, son, probablemente, lo más enriquecedor y lo más positivo para la relación. 


        


        


      ¿Se debería incluir el beso dentro del sexo oral? 


        


      Yo abogo por hacerlo. Los labios constituyen una zona erógena de primer orden y absolutamente todas las mujeres valoramos un beso sensual, sugerente, apasionado. Sabemos que de un buen beso podemos pasar a sensaciones de muy alto voltaje. Que un tío sepa besarte es algo fundamental, puedes excitarte y sentir algo tan intenso que te lleva a querer más... También los hay que decepcionan, por torpes, babosos e insulsos, e incluso que producen náuseas, como cuando besas a un fumador que no se molesta en masticar un chicle ni en lavarse antes los dientes, y te parece que estás chupando un cenicero, o a alguien que comparte contigo no sólo la saliva, sino el regusto de su primer, segundo, tercer plato y del postre, si cabe. 


      Para hombres y mujeres, pues, tenemos dos enemigos naturales a la hora de dar o de recibir un beso en condiciones, y son: la falta de higiene y el mal aliento (por caries, ingesta de cebolla, ajo, etc.). Trucos: utilizar colutorios, remedio sumamente eficaz, pero cuyo efecto dura un rato nada más; aunque sea muy de macarras, y también una guarrería, llevar un chicle de menta en la boca mejora milagrosamente casi cualquier halitosis (lo malo es que cuesta mucho hacer según qué peripecias con la lengua, y requiere habilidad mantenerlo ahí sin tragártelo, pero vale la pena). 


        


        


      EL BESO 


        


      Se discute si su origen es una variación, una evolución, del gesto de succión del bebé, o si obedece a un vestigio de la costumbre caníbal de olfatear y morder a la presa humana. En cualquier caso, prohibido en público en determinadas épocas o censurado en el cine, recreado en obras de arte o grabado a fuego en los anales de la historia, como el de Judas. El beso, aparte de una demostración de afecto instintiva, constituye una práctica sensual y sexual. 


      Con un beso se inicia, se mantiene viva una pasión o se reaviva, sirve para establecer o recuperar el contacto emocional con el otro, acerca a las personas, transmite las sensaciones de una a otra... Son todo beneficios, puesto que a nivel físico, con el beso se ejercitan hasta treinta músculos, se intercambian colonias enteras de bacterias y se desatan las hormonas. Además, cuando se besa a la otra persona, se estimula la parte del cerebro que libera oxitocina en el torrente sanguíneo, provocando sensación de placer y deseo de abrazar. Con besos de cierta intensidad, también segregamos adrenalina, que acelera las pulsaciones y el ritmo cardíaco, sube la tensión arterial y el nivel de glucosa en sangre. Se ha estudiado que, a mayor pasión, mayores son los beneficios para la salud que reportan los besos. Muy probablemente las parejas duran juntas en función del grado de compatibilidad de sus respectivos estilos besando. 


        


        


      Tipos 


        


      El Kamasutra describía tres clases de besos: el nominal, en el que los labios apenas se tocan; el palpitante, en el que se mueve el labio inferior, pero no el superior; y el beso de tocamiento, en el que participan labios y lengua. 


      En realidad, hay formas infinitas de besar: desde un beso breve, seco y rápido, el típico «piquito»; el dado suavemente en las comisuras para despertarle; un beso profundo, mojado, con lengua, o «beso francés»; el frote de nariz, que se llama «beso esquimal»; el de película de los años cincuenta, haciendo que ella se incline un poco hacia atrás... 


        


        


      Órganos y elementos implicados 


        


      Para besar hacen falta instinto, ocasión y ganas, pero para que alguien nos quiera besar y que sea inolvidable (y no por repugnante), no va mal tener una boca sana, con buen aliento. 


      Los labios se consideran una zona erógena debido a que la piel que los recubre es una de las más sensibles del cuerpo. Habrás notado que cualquier herida o llaga en ellos tarda generalmente más tiempo en curarse y cicatrizar que en otros sitios. La mujer suele pintarse los labios, o echarse brillo, y gloss, y aunque se afirme con vehemencia que ya hemos superado la etapa de los metrosexuales, no voy a ahorrarme dar el consejo: hay que tener los labios hidratados, suaves, sin pellejos ni heridas, es fundamental. Hay cacaos, vaselinas y pomadas de todo tipo, olor, sabor, con y sin color, de precios inverosímilmente caros o asequibles para cualquiera. Compradlos y utilizadlos. En dos días se nota el cambio y, me atrevo a afirmar que se convierten en imprescindibles por méritos propios. 


      Una boca bonita incita al pecado, constituye un verdadero don. Bien perfilada y con labios gruesos, invita a besarla... Mientras que unos labios finos «como una puñalada», desdibujados o desiguales, harán menos sensual este rasgo. Se puede corregir con inyecciones de la propia grasa corporal (que se extrae y trata en determinadas clínicas) o colágeno (que se reabsorbe de modo natural pasados unos meses) o de artecol (u otras sustancias que se consideran permanentes porque a su alrededor el organismo genera una fibrosis. No aumenta el labio por el líquido que se infiltra, sino por la reacción de aislar ese cuerpo extraño). Suele quedar bien si se hace en clínicas de estética oficiales y si se realiza muy poco a poco (si no, se forman granulomas, esas bolas tan feas, etc., o si te pasas, terminas pareciendo una caricatura). 


        


        


      Personalidad y fisonomía 


        


      La forma de los labios puede definir el carácter de alguien. Se dice que una boca grande denota sensualidad, carácter aventurero, sincero, vital. 


      Los de boca pequeña se reputan frívolos y delicados, determinados en sus propósitos. Los labios delgados son indicio de dureza, frivolidad y perfeccionismo en todos los sentidos. 


      Los labios gruesos apuntan a personas que aman el placer y la comodidad, optimistas y que saben disfrutar. 


      Los dientes constituyen una de las piezas más claves del atractivo de una persona. Tenerlos todos, bien formados, alineados y colocados en su sitio, blancos —no amarillos, ni marrones— y limpios se considera una señal de juventud y de salud. De ahí que los dentistas sean millonarios, a base de realizar tratamientos de estética dental. 


        


        


      Los besos que se dan las personas establecen públicamente la pauta de su relación: fraterna, de amistad, de amor... Besar en la boca se considera mayoritariamente como lo más íntimo dentro de todas las prácticas sexuales. Por algo será... Eso implica que saber hacerlo bien es fundamental. Hay besos exigentes y muy sensuales que despiertan la libido de los muertos. Aprende a darlos. Ni reseco como un cardo, ni húmedo como una babosa. Si quieres imprimir pasión, transmitir firmeza y deseo, no se te ocurra emplear la fuerza bruta, sujetar la cabeza o el pelo inmovilizando al otro, o hacerlo chocando los dientes, o impidiendo que te devuelva el beso libremente... Dentro de los tipos de beso, cuando sea con lengua, cuidado con la forma de introducirla en la boca del otro (ni le asfixies, ni te instales ahí dentro y te quedes inerte, o por el contrario, no la muevas como si fuera una batidora), y antes de darlo, traga saliva, porque una cosa es «húmedo» y otra, que puede resultar muy desagradable, beberse las babas de otro. ¡Ah!, y evita sacarle un ojo con la montura de tus (o sus o vuestras) gafas. 


      Leí una vez que para llegar a dar a alguien el mejor beso de su vida debías tratar de imitar el beso que esa persona te está dando (deja que te bese e intenta «anularte», frenar tu inercia de besarla según acostumbras —imagina por un instante que quizás el tuyo no sea el mejor del mundo para ella...— y sólo devolverle lo que te da: en cuanto a intensidad, movimientos, giros de cabeza... Sé su espejo. Ése será el «beso perfecto» que, lamentablemente, es incompatible con tener mal aliento (esto ya es de mi cosecha). Retomando lo de la higiene, cuando por la situación no cabe cepillarse los dientes, recurre a caramelos, chicles, enjuagues... La boca es ese agujero que hay justo bajo los orificios nasales, ¿recuerdas?, así que todo, en serio, todo vale, menos acercarte a su nariz apestando a alcohol, ajo, cebolla, tabaco, etc., que son enemigos de un buen beso. Parece el momento de recordar que la mesilla de noche, además de albergar un ejemplar de la Biblia, puede servir para dejar un tubo de pasta de dientes, o caramelos de cualquier sabor que nos libren del mal aliento —sí, eso que a ti también te sucede cuando amaneces—. Para evitar que prescindan de tu beso de buenos días o no quieres que las arcadas abran tu jornada, es la solución. 


      Seguimos con el beso y algunas técnicas. Intercalar los labios con algún dedo, de manera que no sepa si el contacto proviene de lo uno o de lo otro, multiplica las sensaciones —las manos limpias porque, si huelen mal, la nariz lo detectará—; también se puede introducir un poco un dedo mientras continúas besándole y jugando con la lengua. Aunque tengas la sensación más estupenda, cabe que si no varías los movimientos durante mucho rato, para el otro resulte aburrido o pesado: alterna la duración y el ritmo de los besos, intercala cortos y largos, suaves con intensos, superficiales y profundos, de caricia con los que succionan... 


      A las mujeres generalmente les gusta sentir la pasión que despiertan en su pareja. Y la captan, precisamente, a través de los besos. Recibir besos y darlos es clave para excitarse y querer ir a más. A los hombres, los besos les hacen «arrancar motores». Besar inicia las fantasías eróticas de ambos, la mente comienza a imaginar qué vendrá después, tratando de anticipar cómo irá reaccionando el otro... A menudo los labios hablan sin hablar, indicándonos si procede avanzar (en cuanto a las manos, si ya se pueden subir o deslizarlas bajo la ropa), cómo ha de ir el resto del cuerpo, si has de abrazar con mayor fuerza, etc. A muchos les urge tanto penetrar a la chica, que olvidan algo clave: tomarse un ratito. Date (y dale) tiempo: si dedicas un plazo «razonable» dándole besos apasionados, seguramente sea ella quien, a medida que su deseo se despierta y gana seguridad y afianza su atracción hacia ti, te vaya pidiendo más con palabras o mediante gestos, mediante el acercamiento de su cuerpo, con gemidos, etc. Si se piensa fríamente, ¿qué suponen quince o veinte minutos comparados con horas de desenfreno? 


        


        


      Mala fama: la enfermedad del beso 


        


      Poco romántica esta alusión al virus Epstein-Barr... Se contagia por la saliva y en realidad, este patógeno ha infectado y permanece en más del 90 % de la población, de forma que la mayoría de los adultos son seropositivos para el VEB, sin notarlo ni llegar a enfermar. El período de incubación es de mes o mes y medio. Este virus infecta las glándulas salivares (la parte externa, el epitelio) y es capaz de atacar a los linfocitos, los glóbulos blancos. Causa una inflamación en los glanglios linfáticos junto con síntomas de fiebre, agotamiento, etc. Si se complica puede degenerar en mononucleosis y hasta en cáncer (carcinoma nasofaríngeo, entre otros). Afecta más fácilmente a personas inmunodeficientes. 


        


        


      LA FELACIÓN 


        


      El francés 


        


      Y no hablo de los habitantes del país vecino. Como en cada parcela de la sexualidad, aquí hay para todos los gustos. Desde mujeres adictas a chupar a detractoras de semejante asquerosidad; las hay que tragan y que escupen y quienes esquivan el esperma como si se tratara de ácido sulfúrico... Hay quienes consideran un reto lograr que un tipo se empalme gracias a su lengua y otras que son reacias a introducírsela en la boca hasta que no adquiere cierta textura y firmeza (porque para comer queso de Burgos...). 


      Debería evitar esta barbaridad, pero como ya he dejado caer otras en este texto, no voy a autocensurarme ahora. Dicen que lo único peor que una mala mamada es tener que hacerla, pero bueno, en esto de las felaciones todo es empezar y cogerle gusto. Aquí sí que la práctica es un grado (lo que no excluye felatrices vocacionales, artistas del karaoke con un incuestionable talento innato, que haberlas haylas). Además, otra gran verdad: es muy psicológico. En esto de hacerle sexo oral a un hombre, el vínculo emocional es determinante: si una chica siente «algo» por el dueño del pene que se mete en la boca, las cosas cambian. No sólo por el tiempo que va a emplear, sino por el entusiasmo y la dedicación con que acometerá la tarea. Cuenta mucho también el aspecto del pene. Hay penes que te gustan más que otros, siendo esto muy personal también: más o menos largo, fino o grueso, inclinado o recto, depilado o asilvestrado... 


        


        


      Dos premisas 


        


      La primera es que debes entender que no es una obligación, sino un privilegio hacerlo. Además, por pura ley de probabilidad y de justicia cósmica: para recibir nada como dar, ¿no? 


      Otra básica, independientemente de las características genéticas de cada uno, lo que de todo punto resulta inadmisible es ser un guarro o una guarra. Los bajos han de estar impolutos. Aunque te quedes helada al comprobar que su gayumbo huele a colonia —o sea, preveía que ibas a «bajar»... (tranquila, agradece mentalmente el detalle y sigue con lo que ibas a hacer)—, es preferible eso a que el pestuzo tire para atrás. El olor del esperma, de los fluidos vaginales y el corporal de cada persona son distintos pero, siempre que haya higiene, resultan atractivos para tu pareja, pudiendo ser muy excitantes en sí mismos, sin necesidad de utilizar disfraces, desodorantes, ni perfumes, si no te gustan. Depende mucho de la dieta que el sabor y el olor sea más o menos agradable. Tanto el semen como el fluido vaginal será mejor si las últimas comidas han incluido frutas o zumos (piña, melón, fresa, etc.), o verduras (salvo el brócoli y los espárragos). Son fatales: el café, el alcohol, el tabaco, algunas drogas, los lácteos, carnes y pescados. 


        


        


      Además... 


        


      Pues qué menos que lavarte las manos (¿vas a meter ahí —boca, vagina, etc.— los dedos después de llevarte todos los virus del pasamanos del Metro?), cepillarte los dientes (todo sobre ello en el apartado «El beso»), y prestarle un poco de atención a tu vello corporal. En nosotras la palabra no es «depilar» sino «aniquilar» cualquier resto de pilosidad que asome un poco (lástima que no todos se merecen el suplicio de pasar por las ingles brasileñas...). Las uñas, como ya se explica en varios puntos, deben estar bien recortadas y limadas y, si eres de los que se las muerde, cuida de no tener padrastros, ni picos que arañen. 


      Y respecto de ellos, no hablaré de depilación (un hábito del que, como se deducirá de estas páginas, soy defensora a ultranza, por motivos varios), sino de recortar el vello de zonas genitales y de las axilas también —huelen menos—, o por lo menos peinarlo —sí, así los pelos que se hayan arrancado se quedan en el peine y no entre los dientes de nadie—. Quizás odies la idea de afeitarte algo que no sea el rostro. No es amor lo que sientes por tu vello corporal, desengáñate. Además, lo siento, pero yo no te amo incondicionalmente como tu abuela, y te digo, bueno, te dirijo, palabras sinceras, quizá dolorosas: fuera pelos de la espalda, los hombros y la zona lumbar. Sepas que, salvo al grupo gay que se denomina «osos» y a ciertos parafílicos del vello (eso se llama hirsutofilia), a la mayoría de las mujeres no nos gusta, es decir, sí o no, pero siempre dentro de unos límites. Prueba con las cremas depilatorias si la cuchilla te da grima. Una opción estupenda es pasarte la máquina que no afeita del todo, sino que rebaja el cabello: úsala para el cuerpo al 2 o al 3. Pues si con esto no te he convencido, lee además lo apuntado en «Cirugía íntima masculina» —que recortar el vello de la base y alrededores crea la sensación de un pene más grande—. Y además, la depilación de una zona hace que cada lengüetazo o caricia vaya a la piel; los pelos son menos agradecidos, créeme. 


      ¿Que por qué hago apología de la depilación? Pues porque es más higiénico en el sentido de la profilaxis también. Parecerá una simpleza pero, la depilación de la zona genital —femenina y masculina—, es de las medidas que mejor ayudan a la detección de las ETS. Como sabrás, las verrugas genitales y otras enfermedades e infecciones se manifiestan con simples puntitos, manchas y bultitos enanos y, encima, las hay que no presentan dolor ni escozor (asintomáticas)... ¿Cómo vas a notarlas, si se esconden bajo la maleza? Por ello, mejor tener la zona despejada, para que un vistazo pueda darnos la señal de alerta. 


        


        


      Esmegma 


        


      Fonéticamente, resulta casi indiscutible lo fascinante del término. Repetido «esmegma, esmegma», suena a contraseña secreta... «Esmegma, esmegma», evoca los nombres de lejanas princesas de Asia, o de las esencias florales... pero no. De pronto, al tomar tierra, las imágenes asociadas a este vocablo nos traen a la mente (a la de casi todos) sensaciones desagradables. A mí se me arruga el morro y pongo cara de morder limones. Mucho asco. Y «esmegma» pasa a ser la imprecación, lo indeseable... Ya se sabe que todo lo que sube baja: de la fascinación al repudio, del amor al odio, del éxtasis al sueño... Como la vida misma. 


      A todo esto, entiendo que procede aclarar qué es la susodicha: se trata de la secreción de las glándulas sebáceas de la mucosa del prepucio y de los labios menores, cerca del clítoris. Una poco empleada palabreja... y es porque hay cosas que no nos metemos en la boca ni para pronunciarlas... Afortunadamente, hay asuntos que pese a ser repugnantes (y preocupantes), se solucionan sin quirófanos, ni lágrimas, ni burofaxes y sin kilos de potingues y cosméticos. 


      Como introducción, apuntaría que además de las glándulas endocrinas que segregan el sudor, tanto hombres como mujeres tenemos las glándulas apocrinas en ciertas partes del cuerpo, que producen otros fluidos con un olor distintivo (no necesariamente desagradable); estas secreciones desempeñan un papel muy importante en la atracción sexual (de ahí que esté tan de moda hablar de colonias a base de feromonas). 


      Las glándulas apocrinas femeninas, más abundantes que las masculinas, se localizan en torno a los pezones, en el ombligo, bajo los brazos y, dentro de la zona genital, en los labios menores. El esmegma (detritus celular) es una secreción blancuzca, untuosa y de olor característico que puede resultar desagradable para algunas personas. Se cree que su función es proteger y lubricar el espacio prepucial. En la mujer se forma en la zona entre los labios mayores y menores y alrededor del clítoris. Las secreciones de la vagina son perfectamente normales, saludables y no necesitan ser eliminadas, además debido a la sensibilidad de estos tejidos los desodorantes pueden resultar perjudiciales. 


      De igual modo, el pene genera esmegma procedente del recambio celular del glande y la porción interna del prepucio junto con el sebo proveniente de las glándulas de Tyson. 


      Dado que es una secreción orgánica, su mal olor se debe a su descomposición: si se acumula y permanece en los genitales, apesta. Como se trata de un fluido que el cuerpo segrega de modo constante, no existe «nada» (ni jabón, ni pastillas, etc.) que lo erradique: se debe mantener una higiene continua. 


      El esmegma se produce en el glande y en el clítoris, por tanto, se trata de un fluido común a ambos sexos. Para todo el mundo las visitas continuas al bidé —ese casi olvidado aparato sanitario— son la mejor recomendación. En los casos de penes no circuncidados, el exceso de piel causa que se acumule y retenga el esmegma. Hay que, con la mano, desplazar el prepucio hacia la base del pene, descubriendo el glande, y lavarlo y secarlo. Muchos reclamos publicitarios repiten «sentirse fresco todo el día» como mantra; pues bien: con agüita y jabón se soluciona el tema. La clave radica en la higiene diaria, en lavarse y secarse antes y después de orinar y de tener relaciones sexuales. 


      Como curiosidad, y no sin náuseas, cuento lo que ponía una página de Internet. Por lo visto, en los países hispanohablantes, España incluida, denominan popularmente «requesón» al esmegma, dada su similitud con un derivado lácteo. En Cuba se denomina «fana». Actualmente, ciertos perfumes que pretenden ser afrodisíacos contienen esmegma de res, aunque los entendidos apuestan por la de ballena porque tiene el característico olor y sabor a queso y es además muy salada, lo que permite la rápida absorción del perfume. 


        


        


      Cuestiones de protocolo 


        


      Siempre es bienvenido el sexo oral, pero ojo, no en cualquier sitio, momento o circunstancia. Me refiero a que se debe saber que, si bien a la mujer le gusta el sexo oral tanto como al hombre, para nosotras el acto de dar o recibir sexo oral simboliza y alcanza a mucho más (en general). Las mujeres lo vivimos como un instante muy íntimo. Todo lugar es susceptible de convertirse en un rincón para el amor... para los hombres. Ya dice la frase: «ellas necesitan un motivo para el sexo. Ellos sólo un lugar». Por excitante que te parezca un callejón, un ascensor, un aparcamiento, etc., no siempre ella está dispuesta a seguirte... Procurad que no sea el clásico sitio donde os puedan pillar. 


      Otro detalle, cuando «bajes», por ridículo o absurdo que suene, ella necesita un chute de confianza extra. Concretando un poco: si eres capaz de decirle algo bonito acerca de su cuerpo, de lo guapa que te parece, de lo mucho que te apetece hacérselo, de lo bien que sabe o que huele, o de cómo te excita verla así... Es mano de santo. Esto se debería recordar siempre: la mujer y el oído, el hombre y la vista. Ellos se estimulan con la contemplación de una imagen; nosotras, podemos registrar una frase «erótica» o incitante y derretirnos al recordarla. No hay que complicarse en exceso: puedes decir palabras sueltas, pero constructivas, amables. Si entre ambos el código normal de comunicación incluye intercambiar insultos y palabras obscenas, di ésas; pero si no es así, quizá cuando estés con tu cabeza entre sus piernas, o con su boca rodeando tu glande, no sea el mejor momento para llamarla «zorra», «guarra» o «puta»... 


        


        


      Estar en boca de todos 


        


      Si hay una palabra que describe lo que ellos tienen en mente el 99 % de las veces cuando se trata de sexo, ésa es, indiscutiblemente, «mamada». El sexo oral es, para la mayoría, el mejor regalo que pueden recibir. El pene puede representar desde la masculinidad más atractiva al origen de la vida, la fuerza, el vigor... Contemplarlo en erección suscita deseo y respeto, atracción y excitación. No te dejes llevar por lo que has visto en algunas escenas de porno. Ellas lo hacen por dinero y fingen en el 90 % de las ocasiones. Con tu compañero —ocasional o estable—, sigue tus impulsos. Y recuerda siempre: delicadeza y atención. 


      Cuando el pene no está aún erecto, obviamente vas a acelerar el tema si te ayudas de las manos (a casi todas las mujeres les atrae contribuir activamente a la erección). Agárralo un par de centímetros por debajo del glande, rodeándolo, y mueve la mano de arriba abajo. Comienza con suavidad y ve progresivamente haciéndolo más deprisa, conforme notes que se endurece. Haz subir y bajar el prepucio cogiéndolo en tu puño. Compagina esto con miradas insinuantes, saca la lengua pero no le toques con ella, juega a acercarla y retírala sin abandonar lo que estás haciendo con la mano. Recorre la vena vertical de su pene con el pulgar, masajea con distinta presión y, desde la base hasta el glande, intenta incorporar leves giros de muñeca —ojito con entusiasmarte, no olvides que puedes hacerle daño: no lo estrujes ni se lo retuerzas—. Con la otra mano, dedícate a los testículos, al perineo, o fija tus dedos pulgar e índice en la base del pene formando un anillo y dale un masaje, o repite el movimiento ascendente y descendente. Tu boca debe estar cerca. Puedes, primero, lamer el glande, como si fuera un helado, o recorrer pequeños tramos con la punta de la lengua. Abre la boca como si fueras a engullirla (seguro que él se muere por que lo hagas), pero retírate y acomete la zona del tronco, asciende desde la base, rodea la corona, vuelve a bajar. Haz que se desespere. En determinado momento, puedes introducirte la parte superior del pene, siempre sin que tus dientes le toquen. Juega con tu lengua: súbela, pegándola al paladar, haz que su reverso toque la superficie del frenillo, gírala. Succiona, lame, acaricia y besa (si te parece insípido, echa lubricante de sabores o esconde un chicle en tu boca). Déjate llevar por lo que te apetezca, por tu instinto. Ten en cuenta que la piel que cubre el glande es de las más sensibles del cuerpo, junto con la de los párpados, y resulta muy agradable de besar y de chupar. Muchos terminan agarrándote de la cabeza, del pelo o convirtiendo tus orejas en un par de asas para conseguir que te metas el pene hasta dentro... Hay quien lo encuentra insoportable. Si no quieres que te ahogue metiéndotela hasta más atrás de la campanilla, es mejor que apoyes una de tus manos en la base del pene, así tendrás control en todo momento sobre la profundidad. Si relajas el cuello, lograrás introducirla en su totalidad (excepto algunos XXL, con quienes puedes recrear la sensación utilizando tu mano para cubrir la zona de abajo, donde tu boca ya no alcanza). Una vez así, mantenla un ratito, roza con la punta de tu lengua en la base, o mueve tu cabeza (guiada por tu mano si es preciso) dentro y fuera. 


        


        


      ¿Qué más? 


        


      Acompaña con movimientos de tu mano la trayectoria que describas con tu cabeza, sube y baja, formando una O con los dedos para intensificar la fricción. En lugar de ir desde arriba, comienza en la base y ve subiendo con la lengua. Traza semicírculos con la piel que rodea la corona del glande. Si te concentras en el tercio superior, moviendo tu puño cerrado, coloca el pulgar como tope, de modo que incrementes la sensación de «penetración». Lleva su pene hacia el fondo de tu paladar, haciendo que sienta el recorrido. Simula la acción de mamar, tomando el pene desde la base con la mano y poniendo la boca en el extremo y también puedes hacer movimientos de succión. No implica hacer trampas eso de ayudarte con la mano. Además, ten en cuenta que desde los dientes hasta la campanilla hay entre 5 y 8 cm, y que la medida de su pene con casi total seguridad será mayor... Prueba a invertir la dirección de tu mano, colocando el anillo que forman el pulgar y el índice hacia abajo, justo en la base del pene, donde puedes aplicar mayor fuerza que en la punta. La velocidad puede variar pero, si te aceleras mucho, se correrá antes. Hablando de esto: la estimulación del punto P[8] provoca que se desencadene el orgasmo (si lo haces mal o a quien no debes, lo que conseguirás es que se moleste, se ofenda, piense que te has vuelto loca o incluso, que se marche). Y lo mismo con nosotras: puede que a ella le encante que acaricies el perineo y el ano, o que introduzcas un dedo, o que sólo con acercarte a esa zona se cierre en banda. 


      Notarás que no te quita la vista de encima, no es que «desconfíe» o que te vigile, es que le pone mucho verte en acción: supone presenciar una peli porno de la que es protagonista. Por tu parte, estate atenta a sus reacciones: así sabrás si le gusta o no, o si le estás excitando tanto que irremisiblemente va a eyacular (algo que quizá quieras posponer, en cuyo caso, debes aminorar). Disfrutará mucho si llevas la voz cantante —perdón por la referencia—. Logra que se excite y entonces desvía la atención hacia otras zonas: su cuello, sus pezones, etc., no tengas piedad: a ellos no les pasa como a nosotras que sí nos perjudican los parones y los cambios. Con ello, incrementarás el placer que sienta cuando de verdad «termine». 


      Si te da reparo comerle la polla a un extraño estás en tu derecho de colocarle un preservativo; más que eso: tienes que hacerlo, porque arriesgas tu salud. Hay infinidad de clases de condones pero, para el sexo oral, ya que el sabor del látex no es agradable, opta mejor por los de sabores o pon un poco de lubricante de fresa o de cereza, sobre un preservativo común. Como la sensibilidad no es la misma, puedes hacerlo sin preservativo, siempre que evites todo contacto con líquido preseminal y, por supuesto, con el esperma: mantén controlado el glande, chupa el tronco, los testículos, escupe saliva constantemente de modo disimulado, lo que proporcionará lubricación extra a tus dedos, y deja que sean ellos los que aborden la «zona de riesgo». De todos modos, no es seguro hacerlo sin profilaxis, ya que puedes contraer alguna ETS a través de la boca, especialmente si tienes llagas, cortes o heridas. 


      Ten en cuenta que ellos también necesitan preliminares (no te tires de cabeza a su falo como un caníbal); ellos también son «tímidos» y «aficionados»: les cuesta, como a nosotras, explicar qué les gusta y probablemente desconozcan los términos correctos para designar algunas partes de su propio cuerpo, los nombres técnicos de las caricias que quieren pedirte o de las posturas que desean hacer contigo; ellos también necesitan cumplidos o palabras que les tranquilicen (si no te ves gritando «métemela toda» o el tan comprometedor «¡eres el mejor!» —¿ah, sí? ¿El mejor de entre cuántos o comparado con quién?—, quizá puedas hacerle saber que todo va bien con un gemido de placer o un «me encanta»); ellos también disfrutan viéndote en acción: sé espontánea, déjate llevar y pásalo bien. 


      Si se olvida de avisarte de que está a punto de correrse, tú misma podrás darte cuenta, por sus movimientos de caderas, porque se pone rojo, se le acelera la respiración..., aunque igual eso te queda lejos del alcance de la vista... Pues bien: el pene se hincha, los testículos se pegan al cuerpo, y se le tensarán las manos (con las que te aferra la cabeza o del pelo). Tras el orgasmo, suelen preferir que te quedes quietecita, no todos valoran los mimos «post». 


        


        


      CUNNILINGUS 


        


      Habida cuenta que sabemos encontrar el clítoris, ahora viene donde la matan: ¿qué hacer con él y cómo? 


      Comienza por el perímetro externo, ve de fuera hacia dentro. Puedes avanzar desde arriba, habiendo dedicado cierta atención a su cuello y sus pechos y continuado por el estómago. También puedes ir desde los pies, recorrer los tobillos, las pantorrillas, rodear las rodillas, separarlas... Invierte unos minutos besando y pasando la lengua por el interior de los muslos, por el bajo vientre (haz como si tuvieras todo el día). Luego, mordisquea la zona del monte de Venus, dejando que note tu espiración: echa aire caliente, soplando poco a poco, nunca dentro de la vagina, porque puede causar una embolia. Aborda la zona de los labios mayores, puedes aprisionarlos y frotarlos con cierta controlada intensidad. Introduce la punta de la lengua, sepáralos sin prisa, juega con ellos, descubre los internos. Pasa la punta de la lengua desde el orificio de su vagina hacia arriba, pero no llegues aún al clítoris, deja que nazca en ella el deseo de que lo hagas, hazla esperar. Pasa un rato estimulando toda la zona con la boca (la cuestión es no morder. Para evitarlo, puedes rodear los dientes con los labios, pero parecerás una abuela sin la dentadura postiza. Basta con que formes una O con los labios). Para lograr más presión e intensidad, el truco está en succionar con los labios, tienes que optimizar tus recursos: la boca y las manos, que bien puedes dedicar a ayudarte con caricias o a seguir excitando sus pechos. ¿Qué más? Pues arrímate. No saques la lengua como si fuera la espada de Dart Wader. Los actores porno tienen que enseñársela a la cámara —que es la que importa—, pero si tienes a tu chica espatarrada y no te nota cerca... Otro detalle: la nariz y la barbilla. Una vez la zona está lubricada, si llevas ya un buen rato y notas que se te cansa el lengua, puedes echarle imaginación: usa la nariz —sí, el hueso, de forma que el frontal se apoye en el clítoris y el eje en la vagina, y presiona un poco—, o la barbilla (la barba puede ser como una lija, comprueba que no rascas, porque puedes dejarla en carne viva...). 


        


        


      Esta boca es mía 


        


      Cuando una mujer, estando tú ahí abajo, entre sus piernas, te agarra la cabeza y te acerca, es que necesita más presión. Si con su cadera esquiva tu boca, es que la zona a la que te diriges no es la que ella necesita que estimules, saca la lengua y sigue buscando. Si estás siendo demasiado suave, tanto que no está segura de si sigues en la habitación, ella casi no se moverá, le da vergüenza pedírtelo, pero se muere por que «hagas algo». ¡Pero tú ya lo estás haciendo! Exacto: dale un poco más de caña, prueba con tu lengua un poco más «dura» o cambia los toques: si estabas haciendo toquecitos tan sutiles como el aleteo de una mariposa o lamías como un gatito tímido, quizá sea hora de que tu lengua haga barridos verticales u horizontales cargados de intención. Si, por el contrario, se arquea y te ofrece el clítoris es que ya es hora de que te dediques a él —en principio, éste será tu último punto—, pero recuerda que no puedes hacerlo con demasiada fuerza, que no te confundan sus reacciones (resoplidos, convulsiones, temblores en los muslos, verla aferrarse a la sábana, mover la cabeza, morderse los labios). Búscalo y atrápalo con tus labios, si no sobresale, toma en la boca toda la piel que lo recubre, chupa fuerte y presiona. Suavemente, separa los labios descubriendo el clítoris y acarícialo con tu lengua rápidamente; en una mujer esto puede causar que se estremezca. Hazlo un rato, mantente pasando tu lengua en círculos o trazando líneas (hay quien afirma que escribe el abecedario completo, letra a letra). Cuando notes que está alcanzando el orgasmo pon tus labios en forma de O y toma el clítoris con tu boca. Empieza a chupar suavemente y observa su reacción. Si puede soportarlo, empieza a chupar más fuerte y, si le gusta, succiona con mayor intensidad aún. Si levanta la pelvis muévete con ella, no te separes ni te detengas —eso será lo que mentalmente, o a voces, está diciendo ella: «más», «sigue, sigue», «no pares»—. Pero no cambies el ritmo, no quieras «darle más» porque eso provocará que pierda el orgasmo o, si ya lo está teniendo, que sea de «peor calidad», menos intenso... y se decepcione. En el instante en que detectas que está muy excitada puedes utilizar dos dedos (uno es demasiado estrecho y con tres el grosor podría ser excesivo), siempre lubricados, y comenzar a penetrarla —sin dejar de ocuparte del clítoris con la boca—, primero con suavidad, luego con el ritmo que ella misma te demande con su reacción. 


        


        


      ¿Qué más? 


        


      Cuando una mujer alcanza el orgasmo se mantiene excitada durante una hora, así que si perseveras, es sencillo que vuelva a correrse más veces. Si estabas haciendo sexo oral, mantén la posición, deja que su clítoris «descanse» y céntrate momentáneamente en la entrada de su vagina; si se los habías introducido, relaja un poco la presión que le hacías con los dedos, pero sigue acariciando con el movimiento de penetración menos intenso. No rompas el contacto, deja tu mano sobre el pubis, quizás apoyando el pulgar sobre el clítoris, pero sin moverlo y pasa tu lengua, lamiendo despacito por toda la hendidura vaginal. 


      Puedes «bajar» después de que ella haya tenido un orgasmo con penetración. Si lo haces, si te dedicas a sus pechos, a su cuerpo y terminas por hacerle un cunnilingus justo en ese momento —en vez de darte media vuelta y quedarte frito, por poner un ejemplo—, será tu esclava por los siglos de los siglos. 


      Si es una pareja esporádica, deberías tener la precaución de utilizar un preservativo femenino o cuadrante de látex, un trozo de film de cocina o en caso de emergencia, un preservativo o un guante de látex cortados. 


        


        


      Don de lenguas 


        


      Tu lengua, has de saberlo, es el músculo más fuerte que tienes. Son todo ventajas: siempre está lubricada —si tienes la boca seca, es tan sencillo como beber un refresco, algo dulce, mejor que agua—, y caliente —se ha demostrado que las zonas erógenas se excitan más a temperaturas elevadas—; no araña —algo que muchos no tienen en cuenta en la masturbación manual: imperdonable que te lastimen en medio de una caricia profunda...—. Además, la lengua es incansable —a diferencia de tu pelvis, tus abdominales o tus brazos, no se te va a entumecer, ni vas a romper a sudar aunque te pases moviéndola una hora—. Es flexible, moldeable —puedes «afilarla», o pasarla extendida, pinchar o lamer—, te sirve para empujar, para toquetear y para penetrar y, aunque se choque o se tuerza, no te duele —no se «troncha»—: recorre los pliegues de los labios, sigue su anatomía. Tienes mucho mejor dominio sobre ella que sobre tu pene e, incluso, que sobre tus dedos y (esto no es ironía) bien manejada, una mujer puede quedarse «colgada» por alguien que le proporciona buen sexo oral, antes que por otro que se lo hace mal o no se lo hace, por virguerías que haga cuando la penetra. Aprovecha que a muchos el sexo oral les da pereza/asco (algo absurdo si ella acaba de lavarse) y haz que tus sesiones amatorias rebosen de sexo oral, antes, durante y después de la penetración, y del orgasmo, sé generoso con esa boquita que tienes. Si ya lo haces, es que sabes de lo que hablas. Piénsalo: si a ti siempre te apetece recibir una sesión de sexo oral, a nosotras también. 


      Lo antedicho podemos utilizarlo con las consiguientes adaptaciones también nosotras. Más trucos: el calor natural de la lengua favorece la estimulación; puedes, también, alterarlo y «sorprenderle» añadiendo la variación de la temperatura: mantén un cubito de hielo en la boca hasta que se enfríe, o bebe algo caliente, para que suba unos grados. Y reanuda lo que estabas haciendo. Notará la diferencia, no lo dudes... Y también con caramelos mentolados, o con bebidas con gas. Si eres capaz de mantenerlas en la boca junto con su pene, también le proporcionará sensaciones distintas. 


        


        


      Hacer la boca agua 


        


      Muchas veces se oye la expresión «te voy a hacer un bikini de saliva», «verás el pijama de saliva que te pongo luego»... Se trata, una vez más, de dejar de centrarse en los diez centímetros de zona pélvica y disfrutar de todo el resto del cuerpo, a base de estimular su sensibilidad a través de la piel. Por favor, ve despacio. Recuerda que la sensualidad se puede despertar poco a poco para que el desenlace sea más intenso y placentero. Dando pequeños besos y toquecitos con la punta de la lengua —sin dejar babas, pero pudiendo soplar en la zona humedecida para que con el cambio de temperatura se acreciente la sensación— ve recorriendo a tu pareja. Da igual por dónde comiences: cómetela de pies a cabeza o dale un tour desde la nuca deteniéndote donde normalmente nadie lo hace. Esquiva los genitales —esto incrementa la tensión: ambos sabéis cómo termina la cosa, pero haz que dure, prolonga el momento—. Como «coser» podemos hacerlo todos, esto de confeccionar pijamas va también por vosotras. 


        


        


      ESAS IMPERDONABLES CAGADAS REALIZANDO SEXO ORAL... 


        


      Muchos alegan desde mal olor a miedo a asfixiarse... Si no quieres hacerlo no lo hagas pero, ¿has analizado por qué no te gusta? 


      En efecto, la falta de higiene es el n.o 1 de la lista en ambos sexos. Ante ello, puedes poner una espléndida sonrisa y llevar a tu pareja de la mano hasta el baño, jugar con sus genitales y un chorro de jabón que hará de lubricante —no es el más adecuado, pero...— y resolverlo por ti mismo/a. 


      A muchas les entra paranoia imaginando que se van a ahogar. Nada más fácil que meterla ladeada, en vez de recta hasta la garganta. Hay que evitar que nos dé contra la campanilla, porque provocaría arcadas y a él le parecerá que vomitas por el hecho de chupársela, lo que afectará mucho a vuestra química, y no para bien... Además, si cierras la boca involuntariamente, puedes ser la Lorena Bobitt de tu edificio; para evitar actos reflejos con posible resultado dramático, introduce el pene poco a poco, con movimientos lentos, permite a tu boca y garganta familiarizarse con la forma de él. 


      Otros errores: el empleo de dientes —aunque sea por accidente—, como acabo de apuntar; los arañazos de uñas mal cortadas o astilladas, padrastros, etc.; las raspaduras de barba incipiente nos destrozan los labios (los de la cara también). 


      Y ahora, vamos con «las demás cagadas». 


        


        


      Para él 


        


      Decir que huele mal. Habida cuenta que ella se ha lavado y que no tenga ninguna enfermedad o infección, el flujo vaginal no sólo no huele mal, sino que a la mayoría de los hombres les agrada y les resulta verdaderamente afrodisíaco. Si no quieres hacerlo, no pasa nada, pero no te extrañes de que te sustituya por otro amante en cuanto pueda. 


      No hacerlo durante el tiempo suficiente. Ya se ha hecho referencia a la enorme diferencia entre los tiempos de estimulación necesarios para que el hombre y la mujer se exciten. Si te pones a ello, cuenta con que quizá te lleve un rato, colócate lo más cómodo que puedas —entre sus piernas, tumbado boca abajo; o arrodillado en el suelo cuando ella se queda justo al borde de la cama— y, del modo que prefieras —con una frase más o menos tranquilizadora o amable—, hazle saber que a ti también te gusta, que la encuentras muy hermosa, lo que sea... Y haz que note que puede tomarse todo el tiempo que necesite. Parecerá una tontería pero basta escuchar algo así, para que tardemos menos. 


      Detenerse justo en el momento crucial. Cuando una mujer tiene un orgasmo mediante el cunnilingus no debes detenerte hasta que ella te lo diga, y estate seguro de que lo hará, porque en ese instante el clítoris se vuelve tan sensible que ella sentirá un «no puedo más» —generalmente después de la última contracción—, y se cubrirá con la mano, o te retirará la cara. 


      Falta de puntería. Parece un chiste pero, en efecto, en determinadas posiciones la visibilidad no es la mejor, además puedes estar maniobrando en la oscuridad y probablemente tu chica no te diga nada de nada, hasta que de pronto, te percatas de que te estás comiendo la colcha. Asúmelo, en esto, estás solo, es un hecho. Pues aun así, date cuenta de qué es lo que te estás metiendo en la boca y por dónde mueves la lengua... Además de reconocer y localizar dónde está cada «cosa» (clítoris, clítoris, clítoris), puedes ayudarte con las yemas de los dedos, ir situándote poco a poco —orificio de entrada a la vagina abajo (a las seis o’clock), labios menores alrededor, clítoris arriba, a las doce en punto, etc.—, pero, por favor, ¡no te tires tres cuartos de hora chupando lo que no es! 


      Ser demasiado brusco. La lengua puede aplicarse con mayor o menor fuerza. Si comienzas a chupar y lamer como un salvaje, o se te ocurre dejar que tus dientes entren en juego, por mucho que la intención sea buena y que la pasión te invada, en ocasiones puedes hacerle daño. Vete de menos a más —siento repetirlo tantas veces—, pero cuidado no sea que esos gemidos que oyes, sean de puro dolor. 


      Cambiar de ritmo o de movimiento. La perseverancia es la clave. Puede que elijas un tipo de caricia que no sea su favorito ni el top ten de los «sexpertos», pero si lo mantienes durante unos minutos —misma presión y velocidad constante—, terminará corriéndose. ¿Qué sientes si, mientras escalas, casi a punto de culminar la cima de la montaña, te cortan la cuerda? Pues que te caes al suelo, ¿no? Esto es lo mismo, no hay peor faena. Tiempo es el mejor regalo que puedes hacerle a una mujer. 


      Imponer la felación. Si ella es reacia a la felación, a veces, todo radica en ganar confianza —puede que en la siguiente ocasión que estéis juntos quiera hacerlo— y, para disfrutarlo, esto sí que es cuestión de práctica. Como decía antes, no debes agarrarla de la cabeza y conducirla por la fuerza o si ya está ahí, clavársela. Sí es cierto que hay un matiz que diferencia entre «comerse una polla» y «follarse una boca», y si a ella le va, pues adelante. Aquí sólo una precaución: si el movimiento de mete-saca en la boca se descontrola, puede cortarte con los dientes en tu miembro más preciado. Se dice que hay mujeres que incluso alcanzan el orgasmo haciéndolo... aunque no he tenido el gusto de conocer a ninguna. 


        


        


      Para ella 


        


      No querer hacerlo o actuar como si fuera un gran favor. Recuerda, querida: esto es sexo, no caridad. Por embobado que esté un tipo o por egoísta que sea, no hay mayor bajón para él que darse cuenta de que se lo hacen sin ganas o por cumplir. Además, salvo que seas una profesional —y esta parte del libro no va de eso—, lo que transmite alguien desde el rechazo resulta tan negativo que es antierótico. No vayas de víctima porque seguro que cosas peores te habrás metido en la boca. Leí en un libro de sexualidad —en general fantástico— algo que me pareció sin duda su peor frase. Proponía a las chicas que no sabían hacer una mamada que probaran con calabacines «o con un chico que no os guste demasiado». Jamás diré algo parecido, no soy tan moderna, ni tan imbécil (creo). No puedes ir por ahí comiéndote pollas al tuntún. Tienes derecho a ser escrupulosa —eso sí: no esperes que a ti sí te lo hagan si tú no bajas del cuello—. Y si el motivo por el que lo rechazas obedece a tu falta de experiencia, es preferible que admitas que no sabes cómo hacerlo. Probablemente le dará hasta morbo enseñarte y, si lo piensas, antes has hecho y aprendido cosas muchísimo más difíciles. 


      Morder o ser demasiado brusca. Ídem que ellos. No se trata de chupar una piruleta ni tampoco de intentar absorberle el alma a través de la uretra. A ellos les encanta el sexo oral. Verte ahí, con tu cara cerca de su pene y con la intención de lamerlo o metértelo en la boca, basta para ponerles a mil; con eso ya tienes mucho ganado. Si encima te lo curras un poco... No debes echar la piel del prepucio hacia atrás con tirones ni apretar demasiado fuerte, por mucho que te excite ver cómo ha aumentado de tamaño y lo dura que se ha puesto, recuerda que es parte de un cuerpo, y si la agarras como si fuera el mango de una sartén, puedes lastimarle de verdad. 


        


        


      Tragar o no tragar, he ahí la cuestión 


        


      Que la composición del esperma sea fundamentalmente proteínas, enzimas, ácido cítrico, ácido ascórbico, sustancias alcalinas y minerales (zinc, hierro), fructosa, etc., no implica que se imponga su uso alimenticio... Muchos utilizan este argumento para persuadir a la pareja a que se lo trague. Cuando esto se plantea, y el tipo insiste, el mejor argumento es proponerle que se coma él su propio esperma, mojando galletas o untándolo en una rebanada de pan, a ver qué cara pone. Si estuviera tan rico lo añadirían en los alimentos envasados con la advertencia de: «con el 20 % de la dosis diaria de esperma recomendada por Sanidad» o lo venderían en botellas, ¿no? Sentir repugnancia es lo más frecuente y deberían respetarlo: a ellos, en su placer, en su orgasmo, no les afecta en absoluto que tú tragues, escupas o te retires. 


      Aquí, además, cabe hacer varias consideraciones: la primera es que el asunto de que «es muy nutritivo» no es aceptable. Si alguien nota que su pareja está medio desnutrida, debería ofrecerle un filete, pero no agarrarla por las orejas y obligarla a algo que, si bien para muchas puede ser excitante, para tantas otras es repulsivo; se trata de algo muy subjetivo y con una elevada carga emocional. 


      Y dicho todo esto, lo que se debe tener es un poco de sentido común y, fundamentalmente, respeto. Una sexualidad bien canalizada implica respetar al otro tanto como a ti. El semen —aunque no te guste—, tendrá un sabor u otro según lo que él haya comido ese día o durante las horas previas. Si él no tiene una ITS o una ETS, no es venenoso, ni explosivo, ni corrosivo, así que no procede poner cara de asco, y además, normalmente, en el sexo se intercambian fluidos: ¿te pones como una histérica si empieza a sudar? O ¿cómo te sentirías tú si él se limpiara tu saliva o tu flujo con un algodón mojado en alcohol? Puedes permitir que eyacule sobre ti, en el escote, sobre el vientre (las descargas faciales, tan de peli porno, a nosotras nos espantan porque estropean el maquillaje, y además se pueden meter en el ojo, irritándolo). Lo ideal sería comportarse con naturalidad, porque eyacular lo es. Cuando lo haga, utilizad pañuelos de papel o toallitas higiénicas y a otra cosa. Si tragas, recuerda que te la juegas: el semen es uno de los mejores vehículos para la transmisión de sida y contagio de ETS.


      
        
           
        


        8 Sobre el punto P puedes leer más en «Sexo anal», en «Masturbación masculina» y en la tercera parte del libro.
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        El orgasmo: clases, fases y demás


        
           
        

      


      CLASES 


        


      En el hombre se da un único tipo de orgasmo que suele ir acompañado de la eyaculación, aunque mediante técnicas de control se puede disociar y que el orgasmo se produzca sin expulsión de líquido seminal. Tanto en el hombre como en la mujer se producen en la zona sacra de la médula espinal. Kinsey y Miriam Stoppard,[9] ambos sexólogos de renombre, mantienen que en el hombre la eyaculación y el orgasmo son procesos independientes y separados, que pueden suceder uno sin la otra y viceversa. 


      Por otro lado, dado que en el hombre, durante una misma sesión amatoria, se pueden dar una segunda, tercera y ulteriores eyaculaciones —respetando siempre el período refractario o de «recuperación»—, es posible que la cantidad de semen expulsada en cada una sea progresivamente más escasa o incluso nula, sin que ello afecte ni al placer ni al orgasmo. 


      Acerca de las clases de orgasmo femenino se encuentran diversas opiniones y teorías. El otro día leía que hay orgasmos de tres clases: clitoridianos, vaginales (con punto G o de fondo de la vagina) y vulvares (que, entre otras cosas, explican que muchas refieran orgasmos con estimulación del monte de Venus, o del perineo y la penetración anal). 


      Otra clasificación aludía a otra clase, la del orgasmo mixto: mezcla del clitoridiano y del vaginal. 


      Una mujer puede tener de los tres tipos, de dos o de uno en cada encuentro, según la pareja, según el día o según su etapa de maduración sexual, y evolucionar de ser vaginal a clitoridiana o viceversa, a lo largo de los meses o años e incluso, durante un mismo día. Quizá resulta incorrecto afirmar que la mujer tiene, o puede tener, varios tipos de orgasmo (dos o tres, según las distintas teorías). Tras las investigaciones de Masters y su compañera Johnson, parece más exacto afirmar que orgasmos sólo hay de un tipo, con independencia de qué órgano se estimula para que se desencadene (clítoris, vagina, cérvix), y que quizás el número de contracciones que se experimenta varíe: tres fuertes en caso de un orgasmo alcanzado con sexo oral, diez o doce menos intensas si se trata de masturbación por sí misma. 


        


        


      FASES 


        


      Masters y Johnson, de la Universidad de San Luis, diferenciaron 4 fases en el orgasmo: la de deseo y excitación, meseta, orgasmo y resolución, con las que arrojan conclusiones acerca de las reacciones físicas del cuerpo humano durante la relación sexual. 


        


        


      Deseo y excitación 


        


      Todo comienza (y termina) con ella. Las personas nos excitamos por cualquiera de los cinco sentidos (y por el sexto, la mayoría de las veces, también). Radica en el hipotálamo, órgano que centraliza la búsqueda de satisfacción del apetito sexual, así como también nos lleva a alimentarnos, a movernos y a sobrevivir por encima del otro (competitividad). 


      La lista de motivos inspiradores de algo tan etéreo podría ser interminable. Los estímulos son desde sutiles como una mirada o un perfume, a tan burdos como un plano de coprofilia. Todos indefectiblemente abocados a perder su efectividad: con el tiempo, eso que tanto nos ponía ya no lo hace. De ahí que la vida de muchos se convierta en una especie de comecocos, en una partida en la que persiguen incansables las frutas para engullirlas y puntuar, y pasar corriendo a la siguiente. 


      Hasta lo más sexy tiene fecha de caducidad: incluso esas chicas Playboy, esas conejitas todo glamour y exuberancia terminan cansando a quien, en su día, no podía creer que se estuviera tirando a semejante diosa, a la del póster, a la rubia de 115 de contorno de pecho, que le ponía a cien con sólo pensar en ella... Y lo propio para nosotras, tanto si estábamos con un Brad Pitt como si era un «normalito, pero muy gracioso»: o cambia el repertorio de chistes o... Y con los tigres en la cama ídem: da igual que la relación sexual no pueda ser mejor que, pasados unos meses —en torno al año como mucho—, ya habréis hecho todo, o probado todo —dentro de los límites de cada uno—; la cosa se agota. Ahí, ya se sabe: o existe algo más que una a esas personas o... 


      Si bien los efectos físicos de la excitación tanto en el hombre (el pene se va endureciendo, aumenta de tamaño hasta alcanzar la erección) como en la mujer (que comienza a lubricar y la vagina se hincha) se conocen, cuando nos movemos hacia el terreno de las causas, la ciencia no ha logrado sentar cátedra acerca de qué o con qué se excita más cada uno de los géneros. En general, se afirma que ellos se excitan a través de la visión de imágenes, algo que se ve respaldado por la más esplendorosa expansión de la industria de contenidos para adultos: la contemplación de revistas y películas eróticas y pornográficas suele ser una de las formas habituales de «ponerse a tono». De la mujer se dice que se excita por los demás sentidos, en especial, el del oído, por ello, muchos señores no especialmente agraciados, optan a mujeres espectaculares, porque les hacen reír, porque saben comprenderlas, etc., (oído); o porque son amantes estupendos, dan unos masajes increíbles... (tacto). 


      No me atrevo a generalizar porque me consta que hay personas que reúnen quizá lo peor de cada sexo, y a quienes las grandes pasiones se las trae la visión de una buena tableta de chocolate sobre la zona abdominal, unos labios carnosos, un par de pectorales partidos y las hendiduras de desafiantes oblicuos —algo visual, como se generaliza acerca de la excitación masculina—. Una amiga mía que trabaja en el mundo de la moda me comentaba que admitía que si no fuera porque ha madurado seguiría en ese plan. Me decía recientemente: «debo de haberme hecho mayor porque ahora llego a un set y a quien me quiero tirar ya no es al modelo, sino al fotógrafo, lo que no implica, en absoluto, que me haya quedado ciega de la noche a la mañana... Lo digo en serio, no hace tanto que yo durante una sesión ni habría detectado al fotógrafo... Él habría quedado eclipsado por los destellos de los dientes perfectos del modelo... Y repito que nadie sabe cómo me gustan a mí unos buenos brazos y ¡la de tonterías que habré escuchado a verdaderos idiotas, eso sí, dueños de una carrocería que..!». Y su confesión continuaba en la dirección de que quizás el sentido común nos va agudizando el oído y nos permite valorar las ideas interesantes y mantener conversaciones apasionantes con alguien que para subsistir utiliza más el cerebro que los bíceps. Lo malo es que, en realidad, lejos de ser una evolución, o un paso hacia la sensatez «yo creo que desde que dejas de ser literalmente incapaz de enamorarte de alguien estrictamente por su gran físico, lo que sucede es que sufres por partida doble: te encuentras intentando encajar las particularidades de los que ejercen de “guapos” y bregando con las de los “normales pero interesantes”..., que se las traen también». Algo de razón sí que tiene. 


      Estábamos con el asunto de lo que nos excita. Entrando en materia, cuando alguien nos gusta hay mil cosas que nos encienden: desde encontrarnos una mirada cargada de cierta intención, a asomar la vista por un canalillo o recibir una sonrisa... Y, por supuesto, besar, acariciar, escuchar algo al oído, que nos toquen por la espalda o nos enganchen de la cintura, que nos desvistan, que nos den un masaje, que nos aprisionen «sin escapatoria» en un ascensor o en la penumbra de un estrecho pasillo... 


        


        


      Ahora, en cuanto a los tiempos. Aquí sí que se produce divergencia. No sé dónde leí que una mujer precisa casi todo un día para alcanzar la misma excitación que un hombre en unos catorce segundos... No es un chiste. Nuestros cuerpos son distintos y por tanto, también sus reacciones. Me explico: si eres un chico y lo que te apetece es que cuando entres por la puerta de casa ella te devore vivo sin mediar palabra, entonces, querido, has de hacer los deberes. La tecnología nos permite estar conectados (mándale un sms fuertecito, llámala desde el cuarto de baño de la oficina y explícale con pelos y señales lo que planeas hacerle o escríbele un e-mail con lo que le espera por la noche). Mira bien que no estoy hablando de enviarle flores ni bombones, ni de llevarla a cenar a sitios caros... Basta de tópicos. Pasad página, que nosotras ya lo hemos hecho (ojo, que todo lo enumerado es estupendo, pero la pasión también se puede provocar...). Sabed que la mente femenina es muy sensible a ciertas insinuaciones (y si ya no son insinuaciones, sino un relato erótico del que encima te hacen protagonista...). Ya os adelantaba lo del oído. Si un tío te cuenta por teléfono, con ciertos detalles calentorros, lo que te quiere hacer o que le hagas tú, ya tienes cuerda para fantasear el resto del día (quiero creer que la cara de boba que tiene más de una en las reuniones se debe a que ocupa su mente en prepararse para la noche). Las hay que son muy educadas, de verdad, de esas mujeres incapaces de blasfemar o de hablar de sexo... bueno, pues hasta con ellas, si lo haces como juego privado, funciona. Pide por esa boquita: ¿que quieres que te espere ya desnuda sobre la cama?, pues dilo, y sé coherente cuando aparezcas, no vayas a dejártela allí, olvidada, porque el partido de fútbol acaba de empezar... Dudo que te perdone. O si no es el fútbol, pues no descuides ciertos detalles que son condición sine qua non: aséate. No sé si habrá una regla que sintetice lo crucial que es la higiene para el sexo. Cuando a las tías nos quieren martirizar con lo de adelgazar, respecto de los bombones nos recuerdan: cinco segundos en tu boca y cinco años en tus caderas, o una gilipollez por el estilo. Pues aquí, dadle la vuelta: cinco minutos de agua y jabón y una hora entera en la boca. No doy más pistas innecesarias, que este libro es para gente adulta. Igual en este tema peco de pesada, pero es que mil veces que lo escribiera serían pocas. El olor y el sabor de tu pareja son lo que más nos puede poner, pero los «atrasos» sólo los agradecen los agentes del CSI... No hay peor sensación que acercarse al sexo de alguien y que apeste a pis, a esmegma o a cosas peores. 


      Continuando con los tempos, ahora de la relación, las velocidades de unas y otros siguen siendo inversas. Apunta el Kamasutra: «Cuando se produce una primera relación entre un hombre y una mujer, la pasión de éste será intensa, desbordada y, por tanto, corto, muy corto, el tiempo que emplea; pero en las uniones subsiguientes del mismo día, ocurre de modo diferente, ocurre, sencillamente, lo contrario. También ocurre lo contrario en la mujer, ya que, la primera vez su pasión es débil y el tiempo empleado es largo, quizá muy largo; pero en las repeticiones del mismo día, su pasión se vuelve intensa y el tiempo corto, hasta que quede plenamente satisfecha.» 


      ¿Y si eso de «estimularte» no resulta tan fácil? La mayoría de las personas atravesamos fases de mucho apetito sexual seguidas de otras en que nos cuesta más ponernos. El sexo es de esas cosas que cuanto más se ejercitan más fácilmente fluyen y también rige eso de «deja el sexo tres meses que él te dejará tres años». Considéralo como un juego y pon en práctica estas sugerencias. Alguna se adaptará a tu necesidad puntual, otras ni se te ocurriría... El sexo tampoco ha de ser dramático ni tan trascendental... Erotizarnos consiste en permitir que sucedan situaciones (aunque muchas sean secretas o no salgan de dentro de tu cerebro). No te cohíbas cuando, por ejemplo, te pongas a imaginar cómo se lo montará Fulano, ese de la oficina que te pone a mil con sólo cruzarte con él ante la fotocopiadora. No te quedes en el traje o en las «zapas», arriesga un poco, ve más lejos y crea la situación con él: fantasea, invéntate la película a tu gusto. Desde cómo te va a llevar a su casa y cómo la tiene decorada, a cómo crees que te quitará el sujetador, o si será de los que grita cuando se corre. A muchas mujeres nos cuesta «soltar» la imaginación. Tranquilidad: nadie puede leer la mente, y encima, soñar es gratis. 


      Cuando te asalta esa especie de etapa muermo teniendo una pareja, no permitas que la situación se prolongue. Más vale echar leña de más que encontrarte con que vuestro fuego se ha apagado. Esfuérzate un poco, hay un abanico enorme de medidas preventivas y hasta cautelares. Desde disfraces a juegos donde representáis cada uno un papel, a dejarle sin habla con tu nuevo corsé de cuero, o buscar localizaciones nuevas (valen la casa de amigos que estén de viaje, sitios públicos, hoteles, rincones de la casa aún sin explorar...). Buscar las novedades y documentación sobre juguetitos para adultos me llevó a visitar personalmente bastantes sex shops. Comprobar que muchos dan hasta asco y saber que a día de hoy muchas provincias carecen de este tipo de establecimientos, me llevó a montar en mi página web una boutique erótica. Por más que te digan que «está de moda llevar un vibrador en el bolso» no es cierto. A muchísimas personas aún les da reparo o no tienen tiempo para «ir de sex shops». Quien se anime a experimentar, que sepa que puede comprar de todo por Internet: desde lubricantes —si nunca los has utilizado, verás qué cambio con sólo echarte unas gotas y masturbarte/le como siempre... Sólo es un ejemplo—, o aceites que desprenden unos olores que te transportan (a nadie le desagrada que le reciban y le dediquen ciertas caricias y masajes con productos que huelen de maravilla, y que además, algunos son comestibles...), puedes probar qué tal se integra en la pareja un dildo, con o sin vibración —los hay para vagina, para ano y especiales para ellos: los que estimulan la zona de la próstata—. La lista de opciones se extiende mucho. 


        


        


      En tus ratos libres puedes dedicarte a ti, a tu cuerpo, a irlo despertando. Cuídate un poco: depílate, date algún masaje o tratamiento de belleza, cómprate lencería provocativa que te permita sentirte femenina y sexy también por dentro... 


      Por si alguien se siente molesto ante el recordatorio de ponerse «guapa», por aquello de que una mujer es más que su imagen, puntualizaré varios detalles. Que el mensaje feminista no se pierde por lucir unas piernas depiladas y tampoco llevar pelambreras de gorila en las axilas ha ayudado a que los derechos de la mujer se consigan más fácilmente. Hace años que, con los manifiestos y protestas políticos acerca de la libertad y la igualdad, se quemaron sujetadores y se reivindicó la «naturalidad» de la mujer. Hoy, aquellas mujeres que tanto lograron, que abrieron una puerta a nuestro estatus, comprenderían que en estos tiempos un poco de maquillaje o unos cuidados —aparte de la fundamental higiene— no implican renuncia a los derechos sino que denotan abandono y demuestran pereza y dejadez. Depilarse o no hoy carece de trasfondo político. 


      Y respecto de la mente, para mantener la conciencia erótica se recomienda activar tu parte creativa. No necesitas pretensiones de exponer en una galería, ni de que te publiquen en revistas o ser la autora de un best seller para volcar tus fantasías eróticas en dibujos, fotografías (tú misma puedes ser la modelo) o escribir las fantasías eróticas que querrías ver cumplidas en un cuaderno o en un blog (puedes utilizar un seudónimo). Si le involucras a él, podéis desde ver películas eróticas o porno, a grabaros a vosotros mismos en la intimidad. Sobre esta «moda» de grabarse y los riesgos que conlleva que la peripecia «aparezca» en Internet, publiqué un texto al que muchos lectores añadieron su experiencia y opiniones. 


      La excitación produce distintos efectos físicos dependiendo del sexo. Como dije antes, en la mujer, la vagina comienza a lubricarse y a hincharse. Ello se explica porque la sangre empieza a dirigirse hacia la zona pélvica, a la vulva. En el hombre, la respuesta física más evidente se produce en el pene, que va aumentando de tamaño, endureciéndose, hasta alcanzar una erección, que ulteriormente será imprescindible para acometer la penetración. Como curiosidad, el grado de erección del pene determina la clasificación de los contenidos para adultos: si en la imagen —foto, película, etc.— está erecto se denominará «pornográfico» o hard, si no, quedará como soft o erótico. A lo largo del pene hay dos cuerpos cavernosos o cámaras, compuestas de tejido esponjoso que ayuda a atrapar la sangre, reteniéndola y sosteniendo la erección. 


      Resultado de la secreción de oxitocina, del frío o de la excitación sexual los pezones, en ambos, se ponen erectos. Se produce por la contracción de músculos, no porque sea tejido eréctil. 


        


        


      Meseta 


        


      Puede que suene a lección de geografía y, realmente, si te acuerdas de lo que era la meseta, será muy gráfico. Es una altiplanicie (o sea, una vez que has despegado del nivel del mar, te estabilizas) en la curva descrita por la evolución de la respuesta sexual. 


      En la mujer la fase de meseta se prolonga más, acercándose al orgasmo de forma más lenta y paulatina que el varón. En este punto conviene recordar que para que se alcance el orgasmo, en esta fase no debe interrumpirse la estimulación del clítoris ni variar el ritmo que se estuviera empleando. Físicamente, la lubricación, que se inicia en la primera fase, al medio minuto aproximadamente de recibirse los primeros estímulos, continúa; los labios mayores se separan, los menores y el clítoris se hinchan, aumentando de tamaño, las paredes de la vagina se dilatan —ello, junto a la lubricación, facilitará la penetración—, la excitación irá en aumento. 


      La respuesta del hombre en la fase de meseta sigue siendo la erección. Durante la fase de excitación se cierra la salida venosa del pene; y ahora continúa cerrada manteniendo la sangre retenida posibilitando su crecimiento y endurecimiento progresivo. Puede que se acompañe de cierta segregación de un líquido claro preeyaculatorio proveniente de las glándulas de Cowper, susceptible de causar un embarazo porque contiene espermatozoides aunque en un porcentaje muy bajo. 


      Tanto en hombres como en mujeres suele producirse también aceleración del ritmo cardíaco, respiración entrecortada, aumento de la tensión muscular y ascenso de la temperatura corporal (lo de «estoy muy caliente» o «qué caliente me pones» va al hilo de esto). En la mujer, los pechos crecen, las areolas se contraen, el clítoris se «esconde» quedando recubierto por el capuchón o membrana que lo recubre, la vagina se dilata y se potencian los efectos de la fase de excitación: separación de labios mayores, aumento de los menores por la acumulación de sangre —congestión—. Otra reacción típica se denomina «rubor sexual», que se manifiesta con un enrojecimiento de la cara y del pecho y escote, que denota la mayor intensidad de la circulación sanguínea. 


      Si se prosigue con la estimulación se desembocaría en la siguiente fase, la del orgasmo. Sin embargo, de verse interrumpida sucede el famoso «dolor de huevos» masculino que equivale a la no tan reivindicada sensación de congestión de la zona genital y ansiedad femeninas (sería un «dolor de labios»). Y como ha salido el tema del dolor de huevos, diré que, en efecto, sí duelen. Se debe a que con la excitación el esperma ha salido de los mismísimos y se halla en mitad de ninguna parte, dado que el final feliz no se ha producido y no ha salido del pene. Esta congestión se une a la que ya había sufrido el pene, por la afluencia de sangre que hizo que se pusiera en erección y que, como no recibe la señal del cerebro de retirarse (recuerda: no ha habido eyaculación), pues se queda ahí durante más tiempo de lo deseable. Y por eso duele. Remite al rato, cuando la sangre se evacúa. Alivia que te frotes un poco los testículos. Ah, y a nosotras, cuando nos dejan a medias, pues o terminar solas o pedir una pizza, a ver si el que la trae sabe lo que se hace. 


      La meseta es una etapa durante la que se experimentan sensaciones eróticas muy placenteras y satisfactorias. Es cuando se practican los besos más profundos, el sexo oral, las caricias masturbatorias... 


        


        


      Orgasmo 


        


      En esta fase lo que sucede es que todo lo anteriormente señalado se precipita: las pulsaciones no pueden subir más, la respiración tampoco puede ser más intensa, ni más frecuente, y aparece la sensación de «no puedo más». 


      Si la trayectoria de la excitación es ascendente culmina en el orgasmo, con la descarga repentina de una enorme tensión muscular y contracciones en la zona ano-genital. Alcanzado determinado nivel de estimulación en el varón se produce la «fase de no retorno», donde la eyaculación se producirá de modo inminente, sí o sí, aunque cesara el estímulo (en esto somos diferentes. Si en una mujer desaparece la estimulación o se interrumpe, ella, aunque continúe excitada, perderá la respuesta orgásmica). De no ser así, igualmente alcanzará el orgasmo que en ocasiones —cuando el punto G se ve involucrado—, puede ir acompañado de una eyaculación, asemejándose al del hombre.[10] 


      Esta sobredosis de placer provoca reacciones distintas en cada persona, tanto a nivel físico como emocional. Aunque en la relación esté presente otra persona, u otras, en realidad el orgasmo es un momento que disfrutamos en solitario. Durante esos instantes nos olvidamos del otro, cabría traer a colación la palabra «egoísmo» —que nada tiene que ver con que no queramos a la pareja—. Es así: dejamos de preocuparnos por el otro —si es que lo hacíamos— y por todo lo que no sea dejarse llevar y que el placer nos inunde, para centrarnos en esas sensaciones y reacciones que tienen lugar en nuestro cuerpo, para pasar a no controlar ni siquiera eso. Lo mundano, lo divino, lo racional, todo, queda muy lejos en ese instante. Para alcanzar el clímax se requiere cortar cualquier conexión con el planeta Tierra. ¿Cuántas veces se escucha eso de «tienes que desconectar» o «relájate»? Más importante que dominar las posiciones del Kamasutra y que conocer las reacciones físicas de la pareja, es «estar en lo que se está»: sin interferencias, olvidando por un rato las preocupaciones, los problemas, y también al otro, sí, dejando de controlar si está bien o mal, si le gusta o no... Cuando el orgasmo está por desencadenarse, has de ir a lo tuyo, sin cohibirte por lo que demuestres (gritos, jadeos, caras de gozo...) y permitiéndote ese viaje destino al placer. 


        


        


      Pero, ¿qué les gusta a ellos y qué a ellas durante el orgasmo? La tendencia natural de casi todos es creer que justo cuando se tiene el orgasmo hay que dar más caña. Si estás haciéndolo con la mano, a muchas nos da por intensificar el ritmo olvidando que se trata de un pene, no de la palanca de cambio de marcha del coche, o a ellos, por apretar más, como si agarrasen una pelota de la bolera; y con la boca, pues ídem: la que no se retira a veces devora a su compañero o ellos, emocionados, van y le pegan un mordisco ahí mismo... No, no y no. Cada persona es distinta y debes saber lo que al otro le gusta, porque sus necesidades no necesariamente coinciden con las de tu última pareja ni con las tuyas. Pregunta, pídele que te lo cuente; muchas personas ni siquiera sabrán qué contestar. Eso es lo normal, que no hayamos dedicado tiempo a analizar este tipo de detalles: «¿Que si mientras me corro prefiero que te quedes quieto o que me abraces?» Hay mujeres que durante el orgasmo se callan, se quedan como muertas, se aíslan y no precisan del otro. A otras, justo en el momento de las contracciones lo que les pide el cuerpo es que las penetren con más fuerza o que las abracen con pasión, pero que su pareja se quede muy quieto mientras siguen besándolas. Otras gritan y quieren que las sigan moviendo, agarrándolas de las caderas... 


      Y ellos igual. Cuando veas que se congestionan, que las venas del cuello y de la cara se han hinchado, que se enrojecen, que casi no respiran, que literalmente parece que van a explotar, es que están «llegando». A cada uno le gusta una cosa, aunque la mayoría suele preferir que, en el último instante, tú no hagas «nada»: deja que se muevan ellos, o si se trata de una masturbación manual, es mejor que te ahorres este «toque final» que les molesta más que agrada. No acaricies el glande inmediatamente después de que eyaculen, se encuentra hipersensible. Notarás que el pene empieza a deshincharse, que va perdiendo la erección, ablandándose. Si sientes que te apetece tocarle, juega con los alrededores, pero suavemente. Él puede seguir, sí, pero dale un respiro. 


        


        


      Fase de resolución 


        


      Por ello, al terminar la respuesta orgásmica, cada cual precisa retornar al mundo de los vivos a su ritmo. Hay a quienes les da por reírse, o por saltar a la ducha con urgencia, o por quedarse dormidos o sumidos en un mutismo entre trascendental y filosófico. Otros necesitan ternura y requieren volver a conectar con la pareja y restablecen el vínculo afectivo mediante besos, abrazos y caricias. Mientras se descansa pueden regalarse maravillosos momentos de sensualidad. Pese a que las mujeres hoy día se acuestan con quien les da la gana simplemente por pasarlo bien, por morbo o para desahogarse, no deja de ser cierto que a muchas chicas les resulta vital que en ese instante pospolvo, les demuestren que todos los actos previos a la penetración obedecían a algo más que una estrategia para follárselas. Saber estar y demostrar ciertos modales no implica declarar amor, ni propósito de engendrar hijos ni de montar una vida en común. Como ejemplos de «urbanidad» sexual (léase, protocolo muy apreciado) se encuentra enviar al ratito o al día siguiente un sms, tan socorrido y tan interesante recurso para quienes no osan dar la cara o no están interesados en «nada más», o bajar hasta la calle a pedirle un taxi (si llevarla a casa resulta una gesta de todo punto inviable) o, al menos levantarse de la cama y acompañarla hasta la puerta y despedirte de un modo afectuoso. No te creas que ella te ama porque se haya corrido entre tus brazos. No, querido, esto no va así. Puede que ambos estéis de acuerdo en volver a veros pronto, o en no repetirlo nunca jamás, pero tratar al otro como a un ser humano y no como a un desecho tampoco es tan complicado. 


      En este momento del posorgasmo, según estén los ánimos, y considerando que ni todos los días apetece lo mismo ni necesariamente a las dos personas les pedirá el cuerpo dormir, cabe que siga la fiesta. En realidad el sexo provoca tensión, nos activa, pese a que momentáneamente colisione con ese abandono temporal que sobreviene tras el clímax. Tanto el hombre como la mujer pueden alcanzar más de un orgasmo, por lo que es posible reanudar la excitación. Basta, como ya se ha comentado, aguardar un tiempo para que él tenga otra erección; el período refractario, variable en cada hombre en función de su edad, estado de salud y excitación que le provoque la pareja o la situación, puede tardar cinco minutos o varias horas. La mujer, por su parte, es muy posible que desee continuar, aunque haya tenido un orgasmo, y si no, con mayor motivo. Para ella la eyaculación del hombre, si se traduce como GAME OVER de la relación —que, insisto, va más allá del coito— es posible que le repatee si la deja a medias y, de no ser así, quizás algo contrariada o frustrada pensando «¡lástima que se acabe, ahora que esto se animaba!». 


        


        


      No es broma, el «después» en una relación es lo que puntúa. Un buen amante no te deja tirada una vez se corre. A otro nivel, el «post» resulta el gran momento de intimidad, pero también sucede que si lo único que existía era una atracción exclusivamente física, ese vacío se evidencia justo entonces. 


      Qué bien, ya se ha corrido él (o en el mejor de los casos, los dos), y ahora, ¿qué? ¿Quizá te apetece tomarte una copa con esa persona y charlar o te inventas una excusa y te largas; la abrazas y te duermes pegado a ella o, según acabas, te encierras en el despacho para seguir con lo «importante» o te das la vuelta y roncas antes de decir «hasta mañana»; o tal vez preferirías echar una cabezadita y jugar un segundo asalto o te quieres morir por lo que acabas de hacer, pero te esfuerzas por soltar un par de comentarios amables mientras recopilas tu ropa y te vistes para irte?... Por la mente de unas y otros se suceden miles de pensamientos de todo tipo. Parece paradójico pero, cinco minutos después de haber desarrollado una intimidad tan enorme como haberte metido los genitales de otro ser humano en tu boca sin ningún tipo de escrúpulo, se puede sentir una vaharada de asco y de rechazo hacia esa persona. No todas las relaciones son así, pero tampoco todas se producen en el seno de maravillosas parejas estables exultantes de amor, ternura, comprensión y adorables rutinas consensuadas. Sucede que tras una relación, te quedas frente a frente con un perfecto extraño. Ese abismo tan incómodo al percibir que se está en pelota picada con un desconocido, ese no encontrar tema de conversación que interese a ambos, esa barrera que de pronto se eleva demostrando que, a menudo, la química —en el sentido de descargas de hormonas sexuales— va por su cuenta y nos emborracha, decide por nosotros y nos lleva la mano (y todo lo demás). Por ello decía que la talla de un hombre y lo que busca y ve en ti se manifiesta en ese lapso de tiempo. Sin embargo, no pasemos por alto que, por bien que haya ido la cita, por cuarenta orgasmos simultáneos que hayamos disfrutado, por amena que sea la charla e innegable la atracción, no siempre podemos/queremos/procede quedarse a desayunar... 


      En el Kamasutra se hace patente la diferencia en las reacciones: «en el coito, en la unión sexual, los hombres se detienen por sí mismos después de la emisión, y quedan satisfechos, pero no ocurre así con las mujeres, que se sienten, por el contrario, insatisfechas, y esperan algo más del varón que naturalmente no se produce nunca o casi nunca». Vaya, que no es que lo diga yo... 


        


        


      Un par de consejillos más. A ellas: evitad comparaciones acerca de otros amantes. Comentarios tipo «él sí que se lo montaba bien» huelgan. Tampoco hagáis bromas acerca de su pene (tamaño, dureza, destreza...). Recordemos que para la mayoría su pene es ni más ni menos que su agente en la Tierra, una especie de mascota sofisticada, un ente con la personalidad de un niño tirano que piensa y decide en nombre del resto del cuerpo, le representa, le hace salir por la puerta grande o en camilla... Y a ellos pues, ídem: por supuesto, las ex también están muy bien donde están (es decir, lejos, en el vasto océano del anonimato). Por tendencia innata demostramos cierto grado de tendencia cotilla y también masoquismos: en serio, aunque insistamos y juremos que nos da lo mismo, estamos mejor desconociendo la talla de sujetador de otras, o si ciertas cosas las hacía o no, mejor o peor. 


      Otra cosa: aunque es de bien nacido ser agradecido, no hace falta que verbalices nada como «gracias por la mamada». Este tipo de reconocimiento no nos enorgullece escuchado de viva voz... Basta que mientras te la hace seas lo bastante elocuente con gestos o palabras que evidencian que te agrada —o que correspondas con lo propio en cuanto tengas un minuto— y que tu respeto por ella incluya avisarla del momento en que vas a eyacular para que decida libremente (y a tiempo) si se retira o no. Tampoco nos sube especialmente la moral que nos informen de detalles tipo «te cabe entera», puesto que, primero: estaba ahí presente para notarlo, ¿recuerdas?, y segundo: ¿es que a las demás no?[11] 


      Ni la duración del acto, ni la de la penetración —si es que se practica—, ni el número de orgasmos conseguidos, determinan si una relación ha sido de calidad. Será la actitud de las personas que participan en ella, cómo se demuestran con los cuerpos lo que necesitan transmitirse, lo que de veras se vuelve determinante. Como en casi todo: calidad —respeto, cariño, detalles, empatía, sentido del humor, higiene, generosidad— es mejor que cantidad —expresada en centímetros, en número de amantes, de polvos, de coitos, de reglas trasgredidas sin permiso, de muescas en la culata por corazones destrozados, de puntos finales escritos unilateralmente. 


      Creo haber mantenido mi propósito de no teñir este libro de cursilería ni de lenguaje que contaminara la esencia de la realidad en la que vivimos. Pocas alusiones hago a la compleja maraña de emociones y de sentimientos que se entreteje bajo las sábanas y, sin embargo, planeo sobre ellas y las detecto, como un halcón a sus presas. Me parecía justo y ecuánime hablar de sexo en general, aunque no fuera acompañado de amor, por eso he evitado, hasta ahora, la paráfrasis fatídica: «hacer el amor». Pues sí, ése es el truco para ser un buen amante (¿cómo se define un amante sino como aquel que ama?). Hacer el amor es tomarte el sexo como algo espiritual, especial, mágico... Hacer algo es crear, es construir... Tanto da que sea un castillo de arena que se lleva la primera ola... Te has dejado el alma durante ese rato, has disfrutado, te has reído, has compartido con los demás tu arquitectura efímera. Pues con el sexo debería ser así. Muchas de las muestras de arte de la India y de China, pese a su antigüedad, merecen ser reivindicadas por su mensaje acerca de que el amor canaliza la energía, es una expresión divina y artística. Por ello, el propio lenguaje marca la distinción: tener sexo o mantener relaciones suenan a poseer algo o a alguien, van cargadas de cosificación, de egoísmo; mientras que hacer el amor se mantiene ajeno a esa connotación, y resulta mucho más hermoso (por ñoño que me suene a mí). 


        


        


      Multiorgasmia 


        


      El concepto de multiorgasmia no se interpreta de modo unívoco. Para unos consiste en obtener varios orgasmos dentro de una misma sesión. Otros, entienden que se trata de extender y prolongar la excitación y el placer de un orgasmo hasta que se desencadene el siguiente. Es imprescindible saber que las reacciones físicas del organismo del hombre y de la mujer justo tras un orgasmo son distintas. A ellos, el relax les invade de inmediato. La descarga física y de energía que acompaña a la eyaculación es tal que sienten sueño a los pocos minutos. A nosotras, el primer orgasmo nos cuesta más tiempo (la excitación hasta la meseta tarda más en producirse para la mujer, pero una vez allí, instaladas en ese maravilloso nivel de excitación, duramos más en él). Desencadenado el orgasmo femenino —fase de resolución— nuestras hormonas del sueño llegan a la media hora y, estando en ese altísimo nivel de excitación, si la estimulación se reanuda, no es nada complicado tener un segundo orgasmo, o más. ¿Cómo lo hace él? Si bien es improbable que pueda volver a eyacular de inmediato —el organismo necesita un período de recuperación para producir esperma—, sí es posible disociar la eyaculación del orgasmo masculino, son cosas distintas, aunque por los siglos de los siglos, todos creamos que son inseparables. Él también puede ser multiorgásmico: disfrutará, se excitará y tendrá un orgasmo «mental» —en el sentido de placentero—, pero tan físico como el primero —sólo que sin líquido—. Una técnica que evita la eyaculación pero no interfiere ni al orgasmo ni a su erección es la de presionar con la mano en la base del pene, sobre el perineo, justo cuando vaya a eyacular. Ello permite que prosiga con el coito y mantenga el mismo nivel de placer, pudiendo llegar a la fase reeyaculatoria cuantas veces quiera y reservando la descarga para el momento en que así lo desee. Este truco no sale a la primera, así que cuidadito. 


      Las enseñanzas tántricas plantean que él no eyacule. Proponen la unión de los cuerpos en sesiones amatorias que excluyen la pérdida de energía que conlleva la eyaculación. Ver el capítulo sobre «Sexo y espiritualidad». 


      Sinceramente, creo que soy más defensora de que la multiorgasmia es lo normal, lo natural en la mujer, más que de la anorgasmia (excepciones y patologías aparte), otra cosa es que no con todas las parejas se alcance el nivel de compenetración que la multiorgasmia requiere, eso que mencionaba de la química, de la confianza, de saber qué y cómo le gusta. Últimamente entiendo que el sexo es como un baile: el objetivo es que ambos bailen lo mismo cada vez, sea ballet o samba (parecería absurda la simple imagen de una bailarina esbelta vestida con tutú clásico y unas puntas de raso compartiendo el mismo escenario que alguien con un traje carioca de lentejuelas, tanga y bamboleo de glúteos). 


      Todas las mujeres son multiorgásmicas o podrían serlo. Que lo descubran o no es otro tema. A veces, semejante «regalo» se recibe de tu pareja —de alguna de ellas—; en otras está al alcance de tu mano —nunca mejor dicho—, y nos los proporcionamos masturbándonos. 


        


        


      Ten orgasmos tú sola 


        


      Cuando experimentas, compruebas que la sola estimulación del clítoris te lleva al orgasmo sin que haga falta penetración de ninguna clase —ni dedos, ni objetos, ni pene—. Si no llegas, no te obsesiones, date tiempo. Encuentra qué necesitas tú. Intenta distintas posturas: boca arriba, tumbada; de rodillas, inclinada hacia delante; con la mano, con almohada, con dildos; con piernas juntas o separadas; con mayor o menor presión sobre el monte de Venus; con el clítoris muy expuesto, sujetando con los dedos, hacia atrás, todo el capuchón; recorriendo la zona de la entrada de la vagina con movimientos lineales o en círculos sobre el clítoris; juntando fuertemente las piernas y friccionando... Llegarás. Primer orgasmo. Luego, ya excitada, puedes dejarte un breve descanso (período refractario, que en nosotras es de entre 30 segundos y unos minutos; más no, o perdemos la excitación), y abordar el punto G. Los orgasmos que se alcanzan son los más intensos, las contracciones de la vagina las más fuertes. Van dos y no nos hemos metido nada (bueno, los dedos o un juguete pero sólo unos centímetros, el punto G está en el tercio externo de la vagina: haciendo el gesto de llamar a alguien con los dedos índice y medio, lo tocas). Vamos por el tercero: con penetración (pene o juguete) hasta el fondo de la vagina. En este caso, suele ser necesario que, con la otra mano, estimules el clítoris. 


        


        


      Conste que casi es más complicado describirlo que hacerlo, y muchísimo menos placentero. Dicho así, parece que necesitas un siglo. No, no necesariamente. Hay días en que tú, chica lista, decides quererte un poco y puedes dedicarte un buen rato, ten en cuenta que tu vida sexual es tuya, pertenece a tu intimidad. Masturbarte, leer, irte de compras... hay momentos para todo. También puedes pasar de un orgasmo a otro a la velocidad que las cajeras del Día te gruñen si no metes todo en la bolsa en cero coma tres décimas de segundo..., o plantarte si con el primero te quedas a gusto. Estimularte y «correrte» rápido puede acostumbrar (educar) a tu cuerpo a reaccionar y adaptarse a los diferentes tempos de tu pareja sexual de carne y hueso. 


        


        


      Fingir o no fingir, he ahí la cuestión 


        


      Sobre el concreto asunto «¿fingen las mujeres sus orgasmos?» Una revista americana publicaba que, preguntados los hombres, un 40 % afirmaba que, en efecto, las mujeres habían fingido un orgasmo estando con ellos; otro 40 % decía no estar seguros; el 20 % juraba que jamás les había sucedido. La respuesta a la misma pregunta, formulada a las mujeres fue: el 92 % de las mujeres admitía haber fingido alguna vez en su vida un orgasmo. 


      Una vez leí: «Si empiezas a fingir que te diviertes, quizá lo consigas incidentalmente», y me inspiró bastantes pensamientos. Conste que, para variar, no estoy frivolizando ni utilizando la ironía... Se trata de una frase extraída de una película (es literal; quien quiera puede intentar adivinar quién la dijo y dónde) y me he dado cuenta de que, aplicada al campo de la sexualidad, podría funcionar, pese a que vaya frontalmente en contra de todos los argumentos publicados y defendidos (incluso por mí misma) en pro de la comunicación fluida y honesta en la pareja, de la importancia de explicar lo que te gusta de forma clara, etc. Hay ocasiones en que basta poner buena voluntad, predisponerte a disfrutar y a divertirte, incluso fingiendo un poquito, y en determinado momento, cuando te dejas llevar y desconectas de tensiones y de otras historias, te percatas de que hace rato que lo estás haciendo... 


      También leí que una eminente sexóloga, la doctora Janet Hall, animaba a las mujeres a fingir: «fake it until you make it» (finge hasta que lo consigas), basado en lo mismo: si finges algo que quieres que ocurra, quizás acabará sucediendo. En este asunto, Hall pretende que si una mujer lleva a cabo, de modo fingido, las reacciones físicas de acelerar su respiración, gemir, arquearse, etc., y se dispone en el mismo umbral que cuando el orgasmo sobreviene, lo alcanzará. Yo aquí, como decía más arriba, disiento —y en esto, me apoyan muchos terapeutas sexuales—. A ver, ¿quién no se ha excitado escuchando[12] sus propios gemidos (incluso sabiendo que el primero quizá fue un pelín exagerado...)? Cierto, pero si con la misma pareja que te lo hace tan mal que no logras «correrte», finges una y otra vez que la cosa marcha, jamás cambiará de técnica. Será más y más decepción e insatisfacción. 


      Distinto es que si una vez, o de modo aislado, él no te satisface, cuando normalmente sí, casi por educación, no conviene someterle a una crítica despiadada. Es como si tu madre siempre hace un cocido para chuparse los dedos y, por una vez, le queda salado, tampoco hay que organizar una escena y romperle el corazón... Igual eres tú la que está rarita ese día. 


      También las mujeres fingimos cuando estamos cansadas, el preservativo nos está abrasando —eso pasa por no utilizar lubricante— y queremos acabar. Si le hacemos ver que por su parte «ya ha cumplido», que puede relajarse porque tú «ya estás servida», lo habitual es que eyacule de inmediato y así terminéis. 


        


        


      ¿Fingen ellos? 


        


      Siempre se dice que somos nosotras las que podemos hacer una verdadera performance. Desde que Meg Ryan en Cuando Harry encontró a Sally se puso a invocar a Dios en ese restaurante sin siquiera mediar contacto físico, muchos creen que todas fingimos o temen que lo hagamos. Pero ¿pueden ellos fingir los orgasmos? En principio «parece» más complejo, pero como en todo, sólo es ponerse. Por una parte, a veces, tras la primera y ulteriores eyaculaciones, cabe que la cantidad de esperma sea muy pequeña o nula, y sí haya orgasmo (o no, he ahí un momento en que pueden fingir). Otras veces, ellos se agobian de ver que van a tardar aún un siglo y están agotados, con lo que pueden hacer ver que alcanzan el clímax y, al quitarse el preservativo, disimular, tirarlo deprisa y limpiarse y todo como si hubiera «ocurrido» o, si coincide con la regla, hacer ver que no todo era sangre menstrual —nosotras tampoco estamos ahí, controlando...—. Otros hombres fingen porque han perdido la erección: están en medio de la penetración y algo les distrae y se les baja. Para muchos, es muy incómodo dar este tipo de explicaciones. En vez de comentarlo, dan un par de embestidas, resoplan, y se salen, haciéndote creer que «ya está». 


        


        


      Stairway to Heaven: el camino hasta y desde el orgasmo 


        


      Desde la infancia, las personas se masturban sin siquiera saber a nivel técnico o biológico en qué consiste lo que hacen. Descubrimos el autoerotismo simplemente disfrutando de la sensación que nos proporciona el contacto con nuestros genitales. Podemos graduar esa satisfacción física que nos autoadministramos en la intimidad, y a veces sí a veces no, probando posturas y tocándonos de uno u otro modo, llegamos a las cotas máximas de placer. Y por lo general, un buen día, las compartimos con otro, las alcanzamos también en compañía. En ese proceso, además de mejorar las técnicas, vamos descubriendo los efectos y las bondades del orgasmo: su capacidad para proporcionarnos una sensación no comparable a ninguna otra... Ah, y además, no hay ningún remedio natural más efectivo contra el insomnio.[13] 


      En realidad, a lo largo de la historia las mayores locuras, conspiraciones, crímenes y tragedias... las ha inspirado la adicción a tener orgasmos con alguien en concreto (algunos lo llaman «amor»). 


      Pero, ¿en qué consiste eso de «tener un orgasmo»? Tanto en el hombre como en la mujer, el orgasmo es la descarga de la tensión o acumulación sanguínea en los genitales que se alcanza durante la excitación y la meseta. Se manifiesta mediante una serie de contracciones más o menos regulares. En realidad es una respuesta involuntaria del sistema nervioso que se desencadena en la médula espinal —en la zona sacra— y alcanza la zona pélvica y perianal. Todos buscamos más y mejores orgasmos. Para ello, mente y cuerpo han de estar predispuestos. Implica deseo, pero también conocer —el propio cuerpo o el de la pareja—, y que anatómicamente, a un nivel físico, el organismo pueda responder (sistema nervioso, hormonas, tonificación de la zona pélvica, etc.).


      
        
           
        


        9 The Magic of Sex, Miriam Stoppard, Allen & Unwin, 1991.

      


      
        
           
        


        10 La eyaculación femenina es un asunto que se aborda en el apartado de la «Masturbación femenina».

      


      
        
           
        


        11 Muchas mujeres interpretarían este comentario, lo de que le entra sin problema, como que das por hecho que es promiscua o que en el fondo estás pensando que «te la han metido tantos que se ha dado de sí», lo cual resulta más que ofensivo. Tras esta «fácil» penetración, las posibilidades son varias: que él la tenga pequeña, con lo que la vagina se encuentra rodeando un apéndice que a lo mejor podría ser dos o tres veces más largo y más grueso (apuesto que querrías morirte si en ese instante ella te contestara: «llevas razón, es que estoy muy mal acostumbrada, cielo, perdona, es que como a mi ex le medía 27 cm...»; es posible también que ella esté superexcitada, y que sus paredes vaginales estén dilatadas y además, la lubricación sea abundante y facilite que el acceso sea sencillo; además, puede darse el caso de que ella tenga una vagina de esas holgadas, igual que las hay estrechas. Actualmente se practican intervenciones quirúrgicas para reducir el canal de la vagina. Se explica en el apartado sobre «Cirugía íntima femenina».

      


      
        
           
        


        12 La acustofilia consiste precisamente en eso: en excitarte mediante sonidos, bien sean palabras de amor o vulgares que te dicen durante la relación, tacos, amenazas, gritos, o sentir la respiración de tu pareja justo en el oído. Se tiene como una práctica parafílica. Se reseña en su epígrafe correspondiente.

      


      
        
           
        


        13 El poder relajante del orgasmo lo vimos cuando en este mismo capítulo analizamos las cuatro fases de la respuesta sexual, y precisamente ésta, que sería la 4.a, previa a la de «¿Te llamo un taxi?» —perdón por la broma—, la que sigue al clímax, tiene un poderoso efecto sedante. Detalle enemigo del romanticismo, que revela nuestro lado más animal...
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        Vamos a organizarnos: penetración y posiciones


        
           
        

      


      PENETRACIÓN 


        


      La penetración requiere que la entrada de la vagina y el pubis estén lubricados; a veces, ella está muy excitada pero no ha comenzado a segregar flujo vaginal o éste se encuentra dentro y no ha impregnado aún la zona externa de la vulva, por lo que se hace dificultosa la entrada del pene. En cualquier caso, para el acceso (para atinar, vamos) se pueden utilizar las manos como ayuda. La secreción vaginal —que haya o que no y en qué abundancia— depende de cada mujer, de su grado de deseo, de su ciclo, de haberse lavado justo antes y que no haya transcurrido suficiente rato para segregar flujo y de cuánto tiempo haya transcurrido desde su última relación (si hace mucho, la cantidad será menor). 


      El momento ideal para iniciar la penetración sería cuando el pene se encuentra en erección (o semi, y con los movimientos termina de estarlo) y ella está lo bastante excitada como para pedirle que lo haga, o se lo deje tan claro, mediante gestos, que no quepa duda. El deseo de la penetración suele ser consecuencia de una estimulación gradual y total de su cuerpo (ver «Zonas erógenas»), cuando ella nota que «no puede esperar más» y quiere sentirle dentro. 


      Salvo los vírgenes, que no deberían opinar sobre lo desconocido, todo el mundo ha experimentado el mayor placer justo en las tres o cuatro primeras embestidas. Ello se debe a que los músculos de la vagina al principio ejercen «resistencia», y conforme se «acostumbran» se van dilatando para albergar al pene, hasta terminar rodeándolo sin oponer resistencia —ello explicaría, en parte, la manía persecutoria masculina por el esfínter anal, que mantiene la opresión constante—. De hecho, el término «vagina», etimológicamente, significa «funda». 


        


        


      Trucos cuando hay poca confianza 


        


      Si es la primera vez que estás con esa persona, él puede sentir cierta ansiedad, porque la penetración de cada mujer es distinta. En ese momento, la tendencia masculina suele ser la de realizar embestidas fuertes, «¡que no se diga!». Error. Lo más placentero no es meterla hasta dentro a lo bestia. Así, una y otro pueden hacerse daño. Como esto es cosa de dos, lo que mejor resulta es que ella eche una mano —nunca mejor dicho—. Puede guiar el pene —apunto que no tiene ojos, por si no se ha leído aún el capítulo «Anatomía básica»...—, colocar la punta justo en el orificio de la vagina, o jugar con él. No es mala idea sostener el tronco del pene y conducirlo con movimientos lineales desde el clítoris hasta la entrada de la vagina, recorriendo los labios menores (sería utilizarlo como un pintalabios). Tomarse su tiempo en esto optimiza todas las sensaciones, despierta cada zona al nuevo contacto: puede que ambos hayan dado y recibido estimulación oral o manual, pero el pene y la vagina están siendo «presentados» ahora. El acceso debería hacerse poco a poco, profundizando paulatinamente, centímetro a centímetro si se es capaz; para él suele ser más difícil no dejarse llevar, así que será la mujer la que se pueda ocupar de dosificar, ralentizar y procurar que suceda de modo gradual. Ella está al mando de esta «técnica de movimientos restringidos». De nuevo, lo ya explicado: crear expectativa con movimientos suaves pero precisos. Además, esto aumenta la lubricación. 


      Una vez dentro, los movimientos de acoplamiento los podéis hacer los dos. Ella colocando la pelvis de modo que él pueda alcanzar el fondo de la vagina y el cuello del útero o para que presione sus puntos mágicos (G, K, A...). Él tratando de estimular las paredes laterales de la vagina, realizando penetraciones laterales (ojito con troncharte el pene). 


      Se han descrito infinidad de posiciones en que se puede llevar a cabo la penetración. Una regla: situarte encima te hace con el poder, con el control. Pero es como lo de invitar a cenar: paga el que propone, así que el esfuerzo físico, como la factura, caerá sobre quien domina. Si ella está encima, tanto de rodillas, sentada a horcajadas como a pulso, en cuclillas sobre él, de frente o de espaldas —cuidado con no rebasar el eje y doblar el pene, alejándolo demasiado de su vientre—, dispone de la capacidad de gestión del coito: elegirá la inclinación de la vagina, la fricción del clítoris, la profundidad de la penetración, que se dosifica según el peso que dejas caer sobre él y consiguientemente, la presión que efectúa. 


      Más trucos. Almohadas y cojines colocados bajo la pelvis de ella ayudan a lograr ángulos más cómodos y a que se dé la fricción necesaria con su clítoris. Las hay que gustan de dejar la cabeza colgando fuera de la cama, lo que provoca cierto subidón: la sangre se baja a la cabeza y hace el orgasmo femenino mucho más potente. 


      Dicho lo cual, es evidente que, con o sin confianza, si nos dejamos llevar por la pasión y la excitación del momento, también podemos optar por la penetración rápida, sin miramientos y directa al fondo, que resulta de lo más placentera —si no hay falta de lubricación, ya que de lo contrario, puede ser dolorosa—. Otros movimientos son: el de avance de él en zigzag, conforme se introduce; ella complementando con movimientos circulares o desplazamientos laterales de la pelvis que contribuyen a intensificar el contacto y el acoplamiento; colocada sobre él, ella puede realizar movimientos de mete-saca muy rápidos y de escaso recorrido, sobre el glande nada más; retroceder y avanzar; realizar ella la introducción del pene y conducirlo en un único movimiento hasta dentro, dejando sus dedos en la base del mismo para aumentar la fricción, o bien, utilizar su mano para acariciarse el clítoris y al tiempo, estimular el pene. 


      Sobre la «actitud femenina» me permito reivindicar en su nombre que pocos quieren asumir toda la actividad (es decir, responsabilidad) durante el coito. Que una mujer demuestre imaginación y ganas suele entusiasmarles. Además, como para propiciar el orgasmo femenino resulta necesario apoyar la penetración con la estimulación del clítoris mediante caricias y movimientos, nadie mejor que ella para «echar(se) una mano». Igual que realizar contracciones vaginales durante la penetración (ejercicios de Kegel), que acelera e intensifica toda la sensación. Por el bien de ambos, repartir esfuerzos o alternarse tomando la iniciativa, convierte las experiencias buenas en inolvidables. 


        


        


      POSICIONES 


        


      La tarea de enumerar las posiciones de la cópula me resulta imposible (por tediosa). Sólo en el Kamasutra se documentan 74, y no son todas: hay listados que nombran hasta seiscientas. 


      En realidad, las parejas suelen alternar la del misionero —con sus variantes de colocación de él más adelantado, TAC, o de situar los pies de ella por encima de los hombros de él, etc.—; la de Andrómana o ella encima, de rodillas sobre él; la del perrito o doggie, estando ella a cuatro patas y él penetrando desde atrás; la penetración de pie y la lateral. Variantes de estas cinco hay cientos. Me centraré en estas «básicas» y que cada cual cambie mentalmente el decorado —yo a lo mejor menciono «colchón» o «cabecero de la cama», pero se puede aplicar al interior de un coche, un cuarto de baño, un aula universitaria o una oficina...— o decida si sube una rodilla o baja la manita izquierda... Estas formas de penetración representan las mayoritariamente practicadas —sabiendo cómo se entra, lo demás es mete-saca, con distinto ritmo, ángulo, profundidad y fuerza—. Follar es como bailar: con saber las bases, el resto es pura inspiración e intuición. 


      Como sucede con casi todo lo que respecta al sexo, sería absurdo realizar generalizaciones vehementes a favor o en contra de cualquier posición. Las variables a manejar incluyen el físico de los amantes: diferencia de altura, peso y volumen corporal y de los respectivos genitales,[14] su agilidad, su salud, si ella está o no embarazada e incluso, de lo cansados que estén uno, otra o ambos. Influyen, por supuesto, las propias preferencias: hay personas que sienten más placer en determinada postura, y es ésa la que procuran o viceversa, sabiendo lo que «no gusta», lo evitan sistemáticamente. Dicho lo cual, que no cunda el pánico si las posiciones favoritas de ambos no coinciden. Como en el colegio: por turnos (con la precaución de recordar que quizá sea mejor que él «se corra» el último). 


      El toque que debe acompañar el coito es, sin duda, la pasión. Se convierte en el hilo conductor, en la salsa sobre el guiso —si no estuviera, sería un trozo de carne casi absurdo—. Por seguir con esta idea, es el momento en que te comerías a la otra persona, que desearías que fuera posible que tu cuerpo se fundiera con el suyo. No escatimes en besos, abrazos, caricias... Deja que tus brazos, tus manos y tu boca atrapen, recorran y mordisqueen todo lo que esté a tu alcance. Un buen amante —aplicable a ellas, por supuesto— no tiene nunca una mano libre y mucho menos la boca... 


        


        


      Misionero 


        


      Se trata de un clásico, no sólo por ser la posición tradicionalmente «no censurada» por la religión sino porque, si no es como «principal», es una posición muy utilizada «de tránsito» o comodín. Sin embargo, pese a ser la más frecuente, tiene fama de aburrida —lo es, si se entiende el coito como un show circense—, pero sus «valores» son innegables. Permite besar a tu pareja, mirarla a los ojos, ver cómo se excita o las caras que pone según lo que estés haciendo... Lo recuerdo vagamente, de mis clases de Literatura, pero en La casa de Bernarda Alba, en determinado fragmento, se alude a que no hay nada como sentir el peso de un hombre, y lo mucho que se llega a echar de menos. Que nadie dude de que la mayoría de las mujeres lo suscribimos. 


      Por si alguien no lo recuerda, esta postura se hace con ella echada sobre su espalda, con las piernas abiertas y rodillas flexionadas. Hay variantes:[15] piernas extendidas, o con los pies apoyados en la cama o agarrándolos por los tobillos, o con los tobillos en los hombros de él..., y él estirado encima, lo que le permite controlar. 


      Es una forma de penetración en la que el ángulo de la vagina propicia la entrada del pene. Eso sí, él debe tener en cuenta que si deja caer todo su peso, la puede asfixiar y aplastar y no hay peor cosa que temer por tu vida mientras echas un polvo... Lo suyo es que clave los codos a los lados de la cabeza de ella, y cargue todo el peso sobre los antebrazos y las rodillas. Cuando él se coloca de rodillas para penetrar, además de liberarse de parte de su peso, dispone de las manos para abrazar, acariciar y mover a su pareja. 


        


      Si eres mujer. No te gustará que te aplasten, que te impidan moverte. Tampoco será la mejor postura para que alcances el orgasmo, dado que cuando «alguien» inventó el cuerpo femenino, colocó el clítoris bastante lejos de la entrada de la vagina, con lo que la penetración sólo te llevará a orgasmos cuando lo alcances a través de la estimulación del cérvix. Acceder al punto G queda complicado en esta postura. 


      Sin embargo, te encantará cuando estés cansada y quieras que te lo den (casi) todo hecho. Además, por razones estéticas es la más favorecedora. Habida cuenta que la desnudez no se vive por todo el mundo con la misma naturalidad y que un elevado porcentaje de mujeres confiesa no estar contenta con su cuerpo, esta posición es la mejor. Por un lado, como él se echa encima, tú no estás tan «expuesta», te tapa. Además, acostada, la tripa se mete y los pechos quedan exentos de la fuerza de la gravedad. La cara, lo mismo: tumbada boca arriba, el rostro se tersa y entre el rubor de la excitación y la desaparición de pliegues, resultas más guapa que nunca. 


      Si no estás muy perezosa, es la ocasión para demostrar tus habilidades y que controlas tus músculos vaginales: trata de apretarlos, de «abrazar» el pene con las paredes de la vagina, así aumentarás la fricción y desencadenarás tu orgasmo mucho antes. 


      Agárrale con fuerza y atráelo hacia ti si necesitas más fricción o más profundidad. Oponte a sus movimientos para contrarrestar su empuje si es lo que te apetece o para fomentar el roce con tu clítoris. Gira las caderas como si bailaras lambada (no hace falta que lo sepas hacer en la pista de baile, la cama, para esto, es menos exigente). 


      Supongo que sonará contradictorio pero, si buscas tu propio placer, será lo mejor para ambos. Hace mucho que ellos saben de la existencia de las muñecas hinchables. Tú no lo eres, así que compórtate y estate a lo que estás. Participa. 


        


      Para él. Como tienes que cargar tu peso, sudarás como un esclavo egipcio enseguida, pero si no lo haces, esta postura será un fracaso porque la matarás a ella por aplastamiento. Lo bueno es que tienes todo el control sobre el acto: presión, velocidad, ángulo, ritmo... algo que, para eyaculadores precoces es crucial, ya que podrán moverse o cesar las embestidas caso de notar que se «van». Muchas mujeres dan unos masajes y hacen unas caricias increíbles, con las uñas incluso, recorriendo la espalda, las nalgas... y siguen estimulándote con la mano —como buenamente pueden, habida cuenta la limitación de movimientos en que se hallan— el pene, los testículos y el perineo, mientras son penetradas. A nivel psicológico es incuestionable que al hombre le encanta dominar. Estar al mando. Ser él quien lleva la voz cantante y ser consciente de que con su miembro erecto entra en tu cuerpo. Si es así, y lo hacen bien, perfecto, que se quede encima un buen rato —siempre sin eyacular hasta que ella esté satisfecha—, pero si no, o si ella precisa estar encima, debe permitírselo, turnarse. El misionero mejora con la TAC. El hombre debe saber que aunque para ella alcanzar el orgasmo en esta posición resulta bastante difícil, ello no implica que no disfrute sintiéndose penetrada y bajo el peso de un hombre —cuidadito con la interpretación «peso»—. No cabe generalizar: las hay también que odian la penetración y que jamás sentirán placer con ella ni lo que conlleva. Lo malo de estar encima, es que no disfruta viendo el cuerpo de la mujer, ya que el contacto visual se restringe a la cara y al cabecero de la cama —sustitúyase por el decorado que proceda—. Una variante más: él de rodillas en el suelo, ella echada boca arriba al borde de la cama (postura conocida como la Cortesana). 


        


        


      Ella encima o postura de Andrómana 


        


      Depende del carácter de la mujer, pero, en general, a todas nos gusta estar encima, aunque sea un ratito. Es cuando mayor placer sentimos y, por una vez, no se trata de mandar, insisto: el clítoris obtiene la fricción y presión que necesitamos. Además, no te despeinas. 


      Lo malo: que te toca esforzarte. Que te tiene a la vista, con lo que ello implica... Quizás estés en un momento pletórico o ni te plantees cosas como las que voy a enumerar. Si es así, sáltate esto y lee desde el final de este párrafo. Cuando tu autoestima tenga anemia o no esté tan robusta como tu cuerpo, esta posición resulta incómoda. Sí, en casos de sobrepeso de ella, si no se encuentra cómoda con la forma o tamaño de sus pechos, o con el contorno de su cintura, o se hace con la luz apagada o ella, en vez de disfrutar, pasará bochorno. Cabe también que sea tímida, y que saber que él la mira acentúe esta inseguridad. Un truco: si te da corte que te vea poner esas caras, o el bamboleo de tus pechos, y tienes el pelo largo, hazte la leona y échatelo hacia delante. Queda un toque como muy salvaje y te oculta el rostro. Para lo de tapar las tetas caídas o intentar disimularlas, mejor ponte boca arriba, pero si te has encaramado, puedes adelantar tus dos brazos, apoyando las palmas en su pecho, de modo que te quedes tranquila habiendo escondido los pechos y te sigas moviendo a tu aire. Puedes también echarte toda tú hacia delante —cambia el ángulo de penetración—. Desde ahí, dejando todo tu peso sobre los antebrazos, puedes intentar lo que se ve en muchas pelis porno: ella hace un movimiento en vertical de mete-saca rapidísimo y no demasiado profundo. A ellos les encanta pero a ti, si no estás en forma, te costará durar. Así comprendemos y valoramos su esfuerzo físico. 


      Lo básico es que su pene esté completamente duro, ya que en esta postura es muy fácil doblárselo y hacerle daño (léase: no te vuelvas loca y te vayas a echar para atrás y a troncharle). 


      Para él es justo lo contrario: es cómodo y muy excitante. El que tú decidas cómo quieres moverte les permite desvincularse de ese «deber», de la presión de preguntarse si lo están haciendo bien o si no te estará gustando. Y por si a alguien le cabe la menor duda, paradójicamente, lo que a nosotras nos da corte, por lo general a ellos es lo que más les pone. Tú, «¡qué horror que las tetas suban y bajen!» en su mente equivale a «¡guau, qué bien!». Por otro lado, el show, a veces, les abstrae tanto que les cuesta recordar que pueden acariciarte (tienen las manos libres, pueden ocuparse de pechos y clítoris e incluso, apoyar tus movimientos agarrándote por las caderas...). Desde ahí abajo le encantará contemplar cómo le provocas, que juegues con su pene, que hagas que entre y salga sólo un poco y lo alternes con recorridos más largos o que con la mano lo lleves por toda la vagina, recorriendo los pliegues de labios mayores y menores, o que tú misma te acaricies para él. El exhibicionismo en esto ayuda mucho. Has de ir soltándote —aunque hay muchas muy sueltas ya por naturaleza—; afortunadamente, este detalle, es algo que también se aprende con la práctica. 


      Como variantes de la postura de Andrómana, se puede realizar un giro de manera que en vez de estar mirándole a la cara, le cabalgues dándole la espalda. También puede utilizarse como base de operaciones una silla o un sillón, o el borde de la cama, de modo que él esté «sentado» y tú, sobre él (de cara o de espaldas). Otra modalidad es, estando él completamente tumbado boca arriba, que te estires sobre su cuerpo, manteniendo la penetración, y dejes tus piernas dentro de las de él, o rodeándolas. En esa posición, prueba a juntar las piernas, a apretar su pene con los abductores y a moverte desde ahí. 


        


        


      A cuatro patas o doggie 


        


      Ella de rodillas, echada hacia delante, con las manos apoyadas en la cama —a cuatro patas—, y él penetra desde detrás. Se trata de la postura del doggie o perrito, que se ve facilitada por los movimientos que ella puede hacer, como adelantar la pelvis para acercarse, o elevarla para mejorar el ángulo de acceso. Él disfruta del espectáculo y vuelve a tener las manos libres para agarrarla, moverla o acariciarla. Dado que apela a nuestros instintos más animales, resulta la posición preferida de la mayoría (también de ellas, lleguen o no al orgasmo). La mejor parte —para los dos— es que exige escaso esfuerzo físico porque no hay que soportar peso, podemos sencillamente bascular adelante y atrás. En contra: que no es posible mirarse a la cara, salvo que te retuerzas —algo que, para según quién es una ventaja, ya que nadie ve sus gestos y se desinhiben—. A él le permite fantasear con que eres otra —así colocada, salvo que tu corte o color de pelo te hagan única, ciertamente, podrías ser cualquiera—[16] y le excita el poder que esta posición le confiere, por no hablar de que, como ya se ha repetido, le coloca en un ángulo de visión privilegiado: lo primero es que a todos les encanta contemplar tu trasero —y ellos, no como nosotras, no están torturándose con la celulitis o la «piel de naranja»—; además, puede verse a sí mismo entrando y saliendo, manejando el cuerpo de una mujer desde detrás, moviéndola por las caderas o por la cintura, o incluso, echándose hacia delante y acariciando sus pechos —disfruta más de la vista que de la sensación, sin duda—. Lo malo de tanto entusiasmo es que les conduce al orgasmo en tiempo récord (recuérdese hacer esta postura si él, por más que lo intenta, parece que no consigue eyacular). Como nuevamente el clítoris queda olvidado, podría ser buena idea que tanto ella como él, se ocupen de acariciarlo con alguna mano que quede libre. Desde ese ángulo, si la penetración es corta o media, se alcanza de lleno el punto G, ése es el secreto de que nos guste tanto. 


      ¿Y a nosotras?, pues, a muchas, también nos encanta ser dominadas y sometidas, hay quienes encuentran muy excitante asumir ese rol, aunque sólo sea en la cama. Repito lo que les contaba a ellos: si alterna penetraciones profundas con medias o cortas, el glande toca el punto G, ubicado en la pared frontal de la vagina, lo que explica por qué sientes ese viaje astral en esta postura. Puedes dejarte hacer o cooperar, realizando movimientos basculantes con los brazos, y cambiando la posición de tu cadera —así evitarás penetraciones excesivamente profundas, o esquivarás el pene cuando, por ejemplo, tengas un ovario inflamado y notes dolor con el impacto—. Lo mismo que él, ella puede imaginar que se lo está montando con cualquier otro. Posibles variantes: que ella se agache, bajando el tronco hasta que la cara se apoye en el colchón, o que baje todo el cuerpo, acercando la pelvis a la horizontal, mientras él continúa detrás. También cabe que la mujer se incorpore, que se quede arrodillada delante de él, lo que permite un abrazo muy sensual y besos en el cuello y también en la boca y, para mayor comodidad y que no falle el equilibrio ante los movimientos, ella puede apoyarse contra la pared o agarrarse al cabecero. 


        


        


      De pie 


        


      La penetración de pie, en vertical, no es precisamente la más sencilla, generalmente debido a la diferencia de estatura. Nada es imposible y se puede realizar, estando, por ejemplo, ella de pie, frente a él, con las piernas separadas o sujetando una de sus piernas en el hombro de él; o bien, ella separando las piernas, apoyando las manos sobre algo —un respaldo, una cisterna— y subiéndose a algo —una torre de guías de teléfonos, que para eso están—, arqueando la pelvis hacia atrás y él, colocado a su espalda, penetrando desde ahí. Esta postura se puede hacer también estando él detrás, inclinándose ella según le apetezca, ya sea un poquito o casi flexionada en ángulo recto, mientras él puede utilizar sus manos para acariciarla o para, agarrándola de la cintura, controlar los embistes o incluso, estrangularla un poco. 


        


        


      Lateral 


        


      Ella de costado y él, detrás de ella, la penetra. Sería el perfecto polvo de recién levantados, lento y dulce antes de decir siquiera «buenos días» —básicamente porque evita el mal aliento matinal—. Se puede hacer cara a cara, abrazados. Lo malo es que el movimiento de penetración resulta harto complicado, y el recorrido del pene suele ser limitado. Se considera una de las posiciones más adecuadas cuando él es XXL, hay mucha diferencia de estatura o, por cualquier razón —como un dolor de ovarios o llevar seis horas follando y necesitar un descanso—, conviene una penetración poco profunda. 


        


        


      SEXO ANAL 


        


      A lo largo de toda la historia, en la pintura, la escultura, la literatura y demás manifestaciones culturales, se aportan referencias a la penetración anal, si bien esta práctica no es de las que gozan de mejor «reputación», debido fundamentalmente a dos razones: que se aparta de la finalidad reproductiva atribuida a la sexualidad por la religión, y que se practicó por herejes maniqueos en la Edad Media. Los romanos incluyeron la pedicación con sus esclavos en su día a día, y miles de mujeres a lo largo de los siglos han evitado embarazos y conservado su himen intacto manteniendo relaciones por vía anal. A nivel lingüístico, existen infinidad de términos y expresiones, más o menos científicas o vulgares —pero con un tinte de tabú predominante— para referirse al acceso del pene por el ano y recto, desde «entrar por detrás», a «dar por el culo», «encular», «pedicar», «sodomizar», «coito anal», «abrir el cacas»... 


      Se considera sexo anal también cuando el sujeto activo es una mujer, que introduce por el ano de su pareja —femenina o masculina— un dedo, varios o incluso la mano (fisting). Si mete un juguete o una prótesis, un dildo, bien sujetándolo manualmente, bien amarrado a un arnés, esta especialidad se denomina pegging. La palabra «sodomía» se deriva de Sodoma, ciudad que, al igual que Gomorra según la Biblia, recibió el castigo de Jehová por sus desenfrenos sexuales... que no fueron específicamente homosexuales, pero así quedó para el recuerdo. 


      Cuanto contienen estas páginas que siguen debería leerse con un «habida cuenta que no todo el mundo está dispuesto a practicarlo», por el motivo que sea (higiénico, estético, cultural, religioso...), puesto que, si bien se trata de uno de los orificios de la anatomía humana, común a ambos géneros, muchos no conciben que se involucre en la relación dado que lo circunscriben estrictamente a su «fin natural de ser un esfínter por el que defecar» y lo rechazan. Si bien este dato es innegable, para gustos, los colores y, obviamente, también hay personas para las que es una práctica esporádica y puntual y estrechamente condicionada y vinculada a la higiene, a la confianza en el otro y a la educación, mientras que para otros constituye un acto perfectamente normal y frecuente. Ante todo, se trata de encarar desde el respeto este tema como lo que es: una práctica sexual susceptible de generar filias y fobias, con adeptos y detractores. En general se detecta una timidez generalizada entre los señores heterosexuales a la hora de demandar que se les practique una estimulación anal, por temor a que se dude de su masculinidad (más bien de su heterosexualidad), lo cual es un error: el ano, por sus terminaciones nerviosas, es una zona erógena y su estimulación provoca placer, incluso orgasmos, tanto a mujeres como a hombres, con independencia de su opción sexual. 


      En cualquier caso, que la mayoría de los tipos estén casi obsesionados y lleguen a ponerse muy pesados a la hora de querer practicarlo (siendo ellos, casualmente, la parte activa) no implica que se haya de aceptar sin más. Los hay que lanzan chantajes emocionales del tipo de «si me quisieras lo harías» y similares, o que te retan, o los que hacen campaña política para convencerte de que son «muy buenos haciéndolo». Ni caso. Si no quieres, no lo hagas. Si alguien te quiere de verdad, ha de aceptar tus gustos y respetar tus límites. Por otro lado, una vez se siente el deseo de hacerlo, siempre viene bien tener un par de cosas claras. 


        


        


      Desde la retaguardia 


        


      Para muchas personas el coito anal produce un placer —si se sabe cómo hacerlo y con las debidas prevenciones— quizá más intenso en la mujer, que el vaginal, dado que se estimula el útero y que la zona ano-rectal cuenta con más terminaciones nerviosas que la vaginal, donde sólo el clítoris resulta receptivo a la estimulación, junto con el controvertido punto G; en el hombre, ahí se localiza el punto P y la próstata, a la que se accede a través del ano y constituye su punto máximo de sensibilidad —esto es un hecho, como lo es que casi ningún hetero afirmará en público cuánto le gusta recibir este tipo de estimulación—. Se puede acariciar también desde el exterior, localizándolo con el pulgar en el hueco que hay justo en la base del pene, tras la bolsa del escroto, cuando se recorre la zona del perineo, antes del ano. Cuando un señor es penetrado por detrás y se masturba a la vez hasta eyacular, su orgasmo se ve multiplicado porque las contracciones anales se producen «estrujando» algo. Otro modo de practicarlo sería que, mientras están disfrutando de una felación, o durante el coito, al acercarse su orgasmo, su pareja les introduzca «algo». 


      Se manejan estadísticas que revelan que el 40 % de las parejas heterosexuales ha intentado alguna vez el sexo anal —siendo él el activo—, pero, precisamente en este tema se da la tendencia al secretismo y no abundan los que airean que les encanta hacerlo, ¡y en el caso de ser ellos los pasivos, no digamos! 


      Si nos ceñimos a la fisiología, se debería tener bien presente que la naturaleza del ano es distinta a la de la vagina en varios aspectos. El ano no está diseñado para el coito, tiende a oponer resistencia, a contraerse. Este detalle es clave, hay que «dar de sí» este orificio y conseguir que el cuerpo se relaje (tener un orgasmo antes ayuda). Otra diferencia es que no se autolubrica como una vagina o como la boca, por ejemplo. Para ello se debe proceder a la lubricación natural —con saliva, fluidos vaginales o líquido preseminal— o artificial —con lubricantes compatibles con el material del preservativo, normalmente con base acuosa—, y a su estimulación, bien sea manual, a base de caricias externas o introduciendo un dedo —lubricado—, o varios, progresivamente; oral, mediante lametazos, besos; o mecánica, con la introducción de dildos específicos, en forma de cono. 


      Además de no trabajar en seco, se debería recordar otra exigencia: despacito. Poco a poco. Se trata de un esfínter que trabaja para impedir la salida de las deposiciones y que se abre puntualmente. La tendencia del ano es a cerrarse herméticamente. Debe recordarse que conviene ir introduciendo dedos u objetos[17] de modo gradual, de menor a mayor, para lograr que se «acostumbre», que se vaya expandiendo, primero el ano y después, si la cosa va bien, continuar por el recto. Ha de prestarse atención, por descontado, al lenguaje verbal: un «no» es «no». Pero hay además un más sutil lenguaje corporal. Cualquier gesto de retirarse debe respetarse. Es cosa de dos aprender a comunicarse, sea en relaciones largas, sea en los «aquí te pillo...». Si alguien no se encuentra a gusto, hay que parar. Si por el contrario, notas que se frota contra tu mano, que se aproxima y se ofrece, o que su respiración muestra excitación, adelante. 


      Volviendo sobre asuntos biológicos, señalar que el recto es especialmente apto para la absorción (de ahí que algunos medicamentos se prescriban por vía rectal, en formato supositorio o irrigación). Pero igual de bien que absorbe principios activos, lo hace con virus (VIH, VPH, etc.) y bacterias (gonorrea, clamidia, etc.), que se transmiten con independencia de que haya o no eyaculación. El tejido de la mucosa rectal es delicado: cualquier raspadura, un arañazo con una uña, una arista en el objeto que se introduce, o simplemente el desgarro causado por el grosor de lo que se esté metiendo, producen fácilmente heridas, úlceras, fisuras... De ahí que, como cuarto must o imprescindible, se insista en poner un preservativo tanto al pene como al objeto que se introduzca (léase guante de látex si lo que introduces son los dedos). Además, obviamente, para el que penetra también hay riesgo de contagios y de hacerse daño, por lo que el preservativo protege a ambas partes. 


        


        


      Para un recto proceder... 


        


      Por finiquitar los «considerandos», añado que el orden conveniente de las penetraciones, por evitar riesgos para la salud y facilitar la lubricación natural ha de ser: primero oral (felación/cunnilingus) luego vaginal y por último, anal. Si se decide alterar esta sucesión, tras el coito anal, ha de cambiarse el preservativo, por pura higiene y para no introducir en la vagina o en la boca las bacterias que se hallan en el recto. Que en las películas porno se hagan otras cosas no es óbice... 


      Otro truco que también ayuda a la distensión del ano es que la persona que es penetrada haga el gesto de empujar como si defecara —suena raro y además, sólo pensarlo incita a temer que salga de ahí alguna sustancia no deseada..., tranquilidad, que no ocurre—, provocando que el orificio se acople al pene/objeto y permita su aceptación. 


      En el pasivo (sea hombre o mujer) el orgasmo se intensifica si se masturba simultáneamente. Las contracciones que se producen en el ano sirven también como estímulo, muy intenso, que acusa el pene y que facilita el orgasmo de la persona activa. 


      Como en otras parcelas de la vida, aquí también aparece la sombra de la relación entre placer y dolor. No hay escena cinematográfica que soslaye el hecho de que la pedicación duele. Entre películas convencionales que plasman el coito anal se pueden citar Infiel, Querelle, La buena estrella, etc., o la mítica primera ocasión en la historia donde se mostró esta práctica, El silencio, dirigida por Igmar Bergman y también 120 días en Sodoma, de Pier Paolo Pasolini y, por supuesto, lo vemos en cualquier cinta X. Se encuentran menciones literarias, además de en las obras del Marqués de Sade, en las de muchos autores como Boccaccio, Chaucer, Petronio o Rabelais, que han descrito este tipo de experiencia. 


      En general, los testimonios de celebridades y de particulares que lo practican coinciden en constatar, más o menos sutilmente, el daño que produce cuando se hace de modo brusco. La penetración anal requiere cierta preparación, tanto a nivel físico, donde parece oportuno englobar la higiene, la lubricación y la dilatación, como psicológico: ya no se considera ni antinatural ni pecaminosa, sino una variante sexual más; de hecho, este coito se asocia a la trasgresión, suele ser «la última barrera» dentro de la relación y para su práctica se requiere cierta liberación de prejuicios y superación de tabúes. Ah, sepa todo el mundo que lo de «¡uy, lo siento, creí que era por aquí!» es de tercera regional B. Este tan extendido falso «error» provoca desde un tortazo de revés, a un «vete de aquí», pasando por el generalizado corte de rollo y el «menudo gilipollas» en todas las mentes femeninas (aunque no lo digamos para poder seguir con lo que estábamos hasta la profanación). 


      Cuanto más se estimule sexualmente a la persona que va a ser penetrada, más le pedirá el cuerpo hacerlo y menos dolerá. Entrando en materia, cabe, por ejemplo, adoptar la postura del coito desde detrás que, salvo por el ángulo, será la misma, e ir recreando las sensaciones que se podrían alcanzar. También, para estimular el ano, se puede utilizar un cuadrante de látex si se hace con la boca, o un guante y, con lubricante, ir acariciando la parte externa e introduciendo poco a poco un dedo. Aquí, de nuevo, paciencia, sin prisas... 


      No es de recibo, ni honesto, saltarse la parte más escatológica, esa que revolotea en la mente de todos cuando se habla de sexo anal y que se refiere a los restos fecales que se encuentran después en el pene/dedo/objeto con el que se penetra. Hay medidas como los enemas y lavativas (a esto me refería con la «preparación» y con la «premeditación» que requiere «hacerlo bien»), además, los profilácticos evitan el contacto directo con las heces. El asunto de la limpieza parece de Perogrullo, pero por si acaso, mejor pecar por exceso de información... Que no falten agua y jabón neutro (hay además desodorantes específicos), y toallitas higiénicas, y una buena depilación (si no se es partidario del láser o del afeitado total, sí se debería barajar un «rasuradito» o un recorte del vello de la zona púbica y anal). Si afirmo esto no es por influencia de modas excéntricas ni de la pornografía, se trata exclusivamente de razones higiénicas: no es igual pasar la lengua con total facilidad por la piel, que encontrarse con una mata de rizos ensortijados entre los dientes; esto, por no mencionar que el olor de la zona es más intenso cuando hay vello, o que a los señores la medida de la depilación les hace el favor de que su pene gana un centímetro o centímetro y medio, por un efecto óptico. 


      Estas «recomendaciones» casi alcanzan el grado de «exigencia» cuando se aborda el beso negro o analingus, que consiste en lamer, chupar, pasar la lengua acariciando con ella el ano del otro hasta introducirla (tarea no especialmente sencilla, por la oposición del propio ano). Se trata de una de las prácticas que mayor placer proporciona a quien lo recibe, pero que, dicho sea de paso, no todo el mundo está por la labor de realizar. Retomando el asunto de los detalles sobre el olor y demás, para este instante en concreto, entiendo que todo cuidado es poco... Que cada cual haga lo que considere, pero, estando como están las cosas, aquí me permito desaconsejar que se realice este tipo de incursión con extraños. Incluso cuando se haga con la pareja estable, y medie promesa de fidelidad y demás, yo recomiendo medidas profilácticas. 


      Apunto un recurso que, si bien suena muy casero, es efectivo y económico, cuando no se dispone de los preservativos femeninos o cuadrantes de látex. El ingenio se despierta en este tipo de situaciones. Hablo del típico rollo de film transparente, el que se utiliza en la cocina para envolver los alimentos; se corta un trozo suficientemente grande y se coloca sobre la zona. Se pierde algo de sensibilidad, como es lógico, pero viene muy bien, siempre que no se desplace, se rompa —ojo con esos piercings y con las uñas—, y no se despiste nadie y le dé la vuelta sin querer y chupe justo el lado que estuvo en contacto con el ano... Cuando se haya terminado, quien haya sido la parte activa ha de lavarse a conciencia la boca, por dentro y por los alrededores y abstenerse de dar besos a su pareja hasta haberlo hecho. Así se evita que las numerosas bacterias que habitan en el ano y en el recto pasen a la saliva y entren en el organismo. Sigo con el bricolage: se puede utilizar también un condón —se corta la punta y se abre en canal, queda un rectángulo—, y también, con tijeras, abrir un guante de látex. Hacen las mismas funciones. 


      ¿Y qué más? 


        


      Para realizar un coito anal y no estar pendiente de detalles engorrosos, ahí va una serie de recomendaciones —algunas que sólo abundan en las ya explicadas— y que cada cual, según lo escrupuloso o aprensivo que sea, emplee la que quiera. 


      Cruza tu puerta trasera. Si vas a dejar que otro entre ahí, deberías saber qué se cuece allá dentro. En la ducha, con calma, y con mucho cuidadito, ve probando a introducir un dedo. El jabón no debe acceder al recto, usa sólo agua, saliva o lubricante. Familiarízate con la sensación y recorre los distintos tramos que hay, porque después del ano, el esfínter externo cuya musculatura es como la de un anillo, que se contrae con fuerza y de modo voluntario desde el sistema nervioso central, la cosa sigue. Si avanzas un par de centímetros, notarás un segundo esfínter, interior, claro, gestionado sin que tú tengas nada que ver desde el sistema nervioso autónomo. En ese punto comienza el recto, dos curvas que dibujan una S de unos 10 a 15 centímetros. En su primer tramo está el músculo puborrectal, que controlamos a voluntad —apretándolo, impedimos «marrones» auténticos: accidentes y fugas—. El otro tramo es el canal rectal, una zona de tránsito. El colon es donde se depositan las heces y se ubica, tras el recto, a unos 20 o 25 centímetros del ano, en general, muy lejos de casi cualquier glande que visite la zona. 


      Dieta. Parecerá un anuncio pero es que la dieta rica en fibra va muy bien para casi todo y, en lo que nos (pro)ocupa, para evitar estreñimiento, es decir, hará que los esfuerzos de ir al trono sean los mínimos, que no te salgan dolorosas hemorroides y que tu ano, desde fuera, tenga su mejor vista, sin almorranas ni desgarros. ¿Suficientemente gráfico? Esto es lo que nunca dicen en los anuncios, pero es lo que todos entendemos. Las veinticuatro horas antes conviene ayunar, o comer ligero, en lo posible. Pero sí puedes tomar cualquier cosa antes de tu cita —como los alimentos tardan en procesarse casi un día, no llegarán a la zona de peligro— pero, por lo que más quieras, evita la fabada, la coliflor y manjares flatulentos. 


      Limpia tu interior, y no hablo de tu conciencia. A ver, según quién, se limita a la cara externa de la maldad... y se lava la zona con agua y jabón o pasa toallitas húmedas. Profundiza más, por aquello de ir sobre seguro. En caso de no disponer de nada de nada, hay quien se encañona la manguera de la ducha —sin el teléfono, por favor—. Otros recurren a esas «cosas» en forma de pera que venden en las farmacias y en sex shops, que se llenan de agua tibia y que se introducen —con lubricante— e irrigan la zona. Una vez has apretado la parte del depósito notarás que, con urgencia, necesitas echarlo todo: agua, heces, gases... Repite la operación hasta que no quede huella de que en definitiva sólo eres un ser humano. Hay lavativas y enemas de farmacia que llevan productos químicos, pero —como no estoy en plan sofisticada— diré de ellos que no se debe abusar puesto que crean adicción o pereza a tu sistema excretor, y puedes acabar dependiendo de ellos para evacuar. Por supuesto, recorta o afeita los pelos de la zona. 


      Aparejos e higiene. Lubricante por litros, sábanas y toallas de colores oscuros, toallitas higiénicas, guantes de látex, condones como para una orgía —por si se rompen o quieres cambiarlos con frecuencia—. Lee con calma el capítulo de «Menstruación», donde se explica cómo manejar situaciones con sustancias engorrosas. Un detalle: el dedo/dedos o juguetes o pene enfundado que se introducen en el ano no deben pasar a la vagina. Usa la otra mano o espera a lavarte bien o a quitarte el guante/cambiarte el condón. Puede que no salga nada de nada, pero puede que sí. Tras la sesión, hay que limpiar todo para evitar que se instalen las bacterias fecales en alfombras, sábanas, etc. 


        


        


      Mucho ojo 


        


      Merece la pena detenerse sobre el aspecto estrictamente psicológico. Los roles que cada uno asume en su vida profesional y social bien pueden ser asfixiantes o un puro disfraz del verdadero yo. Será durante el sexo cuando desarrollemos parcelas inexploradas, secretas o castradas. Algunos disfrutan siendo dominados o dominando, puesto que precisamente en su cotidianeidad les toca hacer lo opuesto. En esta práctica se manifiesta el juego de poderes, esa inquietante lucha soterrada que se mantiene sobre las sábanas, se conecta con el significado de «ser el otro» por un momento y con esa capacidad de asumir un papel distinto, con ese placer intrínseco de la ruptura de las normas. La actitud correcta irá hacia «ofrecer lo mismo que se pide»... y a ver qué pasa. Siempre, de menos a más: si es la primera vez que alguien se va a meter algo por ahí, no suele ser lo más adecuado empezar con un ariete de 30 cm ni con el pene directamente: el dedo, dildos especiales (dilatadores chiquititos, tira de bolas...). Para el receptor: si empujas como si quisieras gritar —sin sonido—, harás más fácil la entrada y la estancia. 


      Respecto de la diversidad de actitudes ante el sexo anal, si se va a hacer, hazlo, pero no te estreses, con mucha calma y mucha pasión a la vez. Y si no, no aconsejo que se apueste por la paciencia, en el sentido de «con el tiempo, la convenceré y lo hará», puesto que habrá casos en que ese «no» sea inamovible, por muchos años que transcurran. En el otro extremo, se dan infinidad de relaciones esporádicas con penetración anal, precisamente, porque hacerlo con un perfecto extraño, con alguien a quien no se volverá a ver, del que no se sabe ni el nombre, permite desinhibirse y aparcar los tabúes y limitaciones éticas que pesan sobre muchos, aprovechando el momento de calentón para cumplir fantasías y derribar barreras psicológicas. 


      Después de haber leído este capítulo cabe que alguien se plantee que la espontaneidad en este coito no tiene cabida... Sí, la tiene, pero con dolor y efectos secundarios. A veces, dejarse llevar por el calentón merecerá la pena, otras no.


      
        
           
        


        14 Ya el Kamasutra distinguía los tipos de hombre y de mujer en función del tamaño de su pene y de su vagina y proponía trucos para salvar las distancias. Desde las técnicas ancestrales hindúes de rodear el pene con brazaletes de madera o de metal para agrandarlo, a la quirúrgica de estrechamiento de la vagina... Toda la eternidad para aportar soluciones al mismo problema de siempre... Se explica mejor en «El tamaño».

      


      
        
           
        


        15 Ver Alineación coital, técnica de en la tercera parte del libro.

      


      
        
           
        


        16 Alorgasmia: es una parafilia que consiste en excitarse fantaseando durante el acto sexual con otra persona que no sea la pareja.

      


      
        
           
        


        17 Los sex shops ofrecen un amplio catálogo de dildos: distintos tamaños, colores, materiales y configuración en función de qué zona han de estimular/penetrar. Hay tiras de bolas anales de diámetro progresivamente mayor; dildos «de iniciación» con puntas realmente finas que van ensanchándose, etc... Los específicos para la penetración anal tienen una punta redondeada que aumenta de tamaño y después vuelve a reducirse, formando una especie de huevito o huso, y con un tope junto a la embocadura que permite su manejo e impide que sea absorbido y quede dentro y protagonicemos una leyenda urbana de las de «se metió no sé qué por el culo y hubo que ir a Urgencias a que se lo sacaran». Cuidadito con meterse, por ejemplo, botellas: las de cristal pueden romperse, y en general, pueden hacer el vacío y al extraerlas, llevarse detrás tus entrañas. ¿Poco romántico? Tampoco lo pretendía...
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        Anticonceptivos


        
           
        

      


      Los anticonceptivos se clasifican según distintos criterios. Uno habla de métodos reversibles: la píldora, el preservativo, el DIU, el diafragma, etc., e irreversibles: ligadura de trompas, vasectomía. Pero hay otros: naturales, químicos y quirúrgicos; femeninos y masculinos, en función de quién deba utilizarlos; si requieren prescripción médica o no: la píldora anticonceptiva, los implantes, las inyecciones, el dispositivo intrauterino (DIU), el diafragma y el protector cervical requieren receta médica; los condones, los espermicidas y las esponjas, no. 


      Se puede utilizar más de un método anticonceptivo cada vez, considerando que las relaciones sexuales además de un embarazo no deseado pueden ocasionar contagios de ETS. Aunque la mujer puede, unilateralmente, anular su fertilidad, si se tiene pareja, entre los dos deberían decidir el que se aplica. Sólo los directamente implicados pueden valorar el grado de confianza —y de fidelidad— como para eliminar el preservativo; sopesar quién asume el «sacrificio» que supone, por ejemplo, la responsabilidad de acordarse de tomar la píldora todos los días; o el trago de colocarse el dispositivo intrauterino; o de someterse a la intervención, éste, con el añadido de que se trata de un método irreversible, etc. Ventilados en la intimidad los aspectos que acabo de apuntar, debe ser un médico quien, evaluando la salud de los interesados y su proyecto de vida en común, les recomiende el más adecuado. Me parece una temeridad, desde aquí, abogar por uno en detrimento de otro o recomendar de modo generalizado otro que no sea el preservativo. 


        


        


      MECÁNICOS O DE BARRERA 


        


      Preservativo masculino o condón 


        


      Si hay un artículo sexual que en los tiempos que corren se hace imprescindible es el preservativo. Aunque tiene un peso específico sobre la vida y la muerte —ojo, que ahora no bromeo—, no bebe de la esencia divina y, por lo tanto, no basta con «invocarlo» —hablar de él o discutir sobre sexo seguro está bien para debates televisivos o para reportajes sexológicos, pero para estos fines que tratamos, no sirve— y con «tenerlo» —¡qué bien!, llevas dos en la cartera/en el bolso, pues ponlos cerquita de la cama o del sofá, para que no dé pereza en plena faena levantarse a rebuscar—. Insisto: por desgracia, para que el preservativo haga efecto, hay que ponérselo a él en el pene. Lo de usar condón, a día de hoy, no es negociable, se debe dar por hecho. Si topas con alguien que no quiere usarlo, recoge tus bártulos y lárgate. 


      Saber cómo y cuándo se coloca un condón es imprescindible —esto no es como un masajeador, que uno puede dejarse llevar por la imaginación o como la cantidad de aceite de vainilla, que podemos echarlo a ojo sobre la espalda sin que pase nada si sobra o falta—. Aquí sí que es clave tener en cuenta cada detalle para asegurar la protección, tanto de embarazos no deseados como de ETS y sida. 


      Lo primero: comprueba la fecha de caducidad y que estén homologados por la Dirección General de Farmacia (debe llevar una numeración seguida de las letras CC). 


      Alguno pensará que le tomo por idiota, pero abrir el condón es algo más delicado que quitar la tapa de un yogur. Si lo rompes o lo pinchas sin darte cuenta, no cumplirá su misión. Cuidado con uñas, anillos, pulseras y cualquier objeto metálico, punzante o estriado. Por eso mismo, tampoco debes emplear los dientes para sacarlo del envoltorio, podrías rasgarlo sin querer. 


      Sobra, supongo, comentar que son de un solo uso. A diferencia de los juguetes sexuales, los condones son de un solo uso y no se lavan (lo que no impide echar un polvo en el mar, en la piscina o en la bañera, para lo que se debe colocar en tierra firme). 


      No lo coloques antes de que el pene esté totalmente erecto. 


      No apures el preservativo: cuando lo pongas, has de dejar una especie de bolsa en el extremo, que hará de depósito para el semen. Para que no quede llena de aire, mantén los dedos presionados sobre la punta del condón mientras lo pones (lo apoyas en la punta del glande y lo vas desenrollando hasta llegar a la base). Ahí sí se ha de apurar: que cubra todo el pene y que la goma que sobre, permanezca enrollada abajo de todo, en la base —así a ella no le machacará la vagina cuando se produzca el movimiento mete-saca, ni a él le estrangulará como cuando se le queda en mitad del pene—. Si detectas alguna burbuja de aire, quítala pasando los dedos con un movimiento hacia la base. 


      Ponlo siempre antes de que entre en contacto con la vagina. Ni se te ocurra proponer/ceder a chorradas tipo «sólo la puntita». Si lo haces, y lo colocas después de haber estado jugando, penetrando un poco e intercambiando fluidos, habrás abierto la posibilidad al contagio y quién sabe si al embarazo. 


      Conviene añadir un poco de lubricante. Ahora, con el pene enfundado, éste no contribuye a la lubricación con el líquido preseminal, con lo que si el flujo de ella no es abundante, al rato, la vagina será víctima de esa horrible quemazón que ha sido la causa de la mala fama de los preservativos. 


      Cuando se haya producido la eyaculación, saca el pene. No se debe esperar a que se ablande. Se hace sujetando el condón por la base, con firmeza. El asunto de que se saque de inmediato es para evitar que el condón pueda quedarse dentro de la vagina —cuando el pene pierde la erección disminuye de tamaño, es como si un calcetín te queda grande—, y existe el riesgo de que el semen se derrame dentro. Con el pene apuntando hacia abajo, se enrolla el condón y se tira. Como el váter no se los lleva, y de cara a la responsabilidad de todos para con nuestro planeta, mejor hacer un nudo y echarlo a una papelera o a la basura. Él debe lavarse el pene y las manos si va a continuar la sesión o a empezar una nueva. (No sólo para quitar cualquier resto de esperma, sino para, y esto ya va por los dos, eliminar el asqueroso sabor a goma, que será percibido de inmediato en cuanto él pretenda hacer un cunnilingus o ella se acerque el pene o la mano a la boca. La solidaridad debe demostrarse con hechos.) 


      El condón puede colocarse con la boca —muchas prostitutas lo hacen sin que el cliente se entere siquiera—. Nadie nace enseñado y éste, como todo arte, conlleva su práctica. Si te interesa, puedes ensayar con plátanos: prueba si eres capaz de desenrollarlo y de ajustarlo sólo con la lengua y los labios, con los dedos te puedes ayudar un poco, pero sólo a fijarlo en el glande. Por supuesto, será preferible elegir algún sabor, cualquiera es más agradable que el látex. Ver más en «Juguetes eróticos». 


        


        


      Preservativo femenino 


        


      Un método más comentado por «curioso» que por ser efectivamente empleado. Se trata de una especie de rectángulo de poliuretano con dos anillas blandas, una en cada extremo. Se debe agarrar entre los dedos la anilla que se encuentra en el extremo cerrado e introducirla en la vagina, todo lo profundamente que se pueda y hacia arriba, hasta detrás del hueso del pubis, lo que describirá una especie de saco donde se introduce el pene. Tras la eyaculación, se debe oprimir y girar el anillo que ha quedado fuera y que ha servido para proteger los labios de todo contacto, y tirar suavemente hacia fuera hasta extraer el preservativo, con el semen dentro, y echarlo a la basura. No es lavable ni reutilizable. Va bien en caso de alergia al látex y porque se coloca antes de iniciar el coito, con lo que no hay «interrupciones», pero los hay que se quejan porque da la sensación de hacerlo con una bolsa de plástico. Comparado con los condones pierden por goleada: resultan más caros y, habiendo visto el aspecto de la vulva con él colocado —queda recubierta por el poliuretano y con la anilla ahí en medio—... Y lo peor es que la sensibilidad del pene dentro de él es mucho menor, porque no permite que se capte ni el calor de la vagina, ni se tiene el mismo contacto con las paredes internas que el preservativo facilita. 


        


        


      Diafragma 


        


      Se trata de una especie de membrana circular de látex en cuyo borde se encuentra un aro de metal flexible. Los hay de varias medidas; el ginecólogo determina la «talla» de cada mujer en cada momento, ya que puede variar por partos, aumento o pérdida de peso... Será también el médico quien enseñe cómo se usa, porque para muchas no resulta tan fácil, hasta que se les coge el truquillo. Además, se debe practicar en privado antes, para familiarizarse con la colocación y la extracción. El diafragma se pone antes del coito dentro de la vagina untado con espermicida, que ayuda a su inserción y potencia su efecto anticonceptivo. No hace falta que se haga justo en el momento de la relación, sino que puede hacerse con más anticipación, eso sí, añadiendo más espermicida si han pasado más de dos horas desde que se puso. Algo que ha de tenerse en cuenta es que no se debe retirar hasta que transcurran al menos seis o siete horas desde el coito —desde el último de ellos, si es que hay más de uno— para asegurarse de que la crema espermicida acaba con los espermatozoides. Una vez que se saca, ha de lavarse con agua y jabón y secarlo bien, antes de meterlo en su cajita. 


        


        


      Dispositivo intrauterino (DIU) 


        


      Se recomienda para mujeres que ya han tenido al menos un hijo. Consiste en un pequeño dispositivo metálico o de plástico que es colocado por el ginecólogo dentro del útero a través del cuello uterino y que impide la gestación. Normalmente se coloca durante la regla, para garantizar que no existe un embarazo.[18] Este método en realidad no evita el embarazo sino la implantación del cigoto en el útero. Tienen un índice de seguridad del 97 %. Los hay de varios tipos y su eficacia dura entre 2 y 4 años, pudiendo sustituirse por uno nuevo. El DIU hormonal contiene levonorgestrel, una hormona que se libera de modo constante. El de cobre, que se encuentra en diversas formas, de «T» o espiral, provoca mayor sangrado y dolor menstrual. El DIU sirve para estimular la capacidad de ciertas células de la mucosa uterina para aniquilar los espermatozoides. Puede suceder que el DIU sea rechazado por el organismo y haya que retirarlo, y también que se expulse o se desplace por accidente —esto, por ejemplo, se capta con una ecografía, por eso es fundamental realizar revisiones—. Además, el DIU no previene de embarazos ectópicos (fuera del cuerpo uterino). Si se produce una enfermedad o infección vaginal, los hilos del DIU que quedan en la vagina pueden alcanzar las trompas y producir inflamación e infección de las mismas (EIP o enfermedad inflamatoria pélvica). Estos hilos pueden quedar demasiado largos y molestar al practicar penetraciones profundas. 


        


        


      QUÍMICOS Y HORMONALES 


        


      Píldora anticonceptiva, «la píldora»[19] 


        


      Desde que se comenzase a comercializar en Europa la primera versión, en 1961, ha habido una significativa mejora de la píldora anticonceptiva en cuanto a sus posibles efectos secundarios (engordar y provocar sofocos, mareos, vómitos, dolor de cabeza y tensión en los pechos). Debe recetarla un ginecólogo. Este anticonceptivo oral a base de hormonas no se indica para menores de 16 años, para que las chicas terminen de madurar sexualmente de modo natural, y tampoco a mayores de 45, por posibles interacciones cardíacas y circulatorias. Se recomienda no fumar si se toma la píldora. Ventajas: Muchas. Hay que saber que se prescribe a veces para estabilizar el ciclo menstrual de mujeres muy irregulares (vendrá la regla siempre cada 28 días), así como para casos de menstruaciones excesivas que provocan anemia, o muy dolorosas, ya que reduce o elimina el dolor de la regla «natural». Además, previene la enfermedad inflamatoria pélvica, una ETS; reduce la frecuencia de quistes ováricos y protege frente a determinados tipos de cáncer (de ovario y de endometrio, que afecta a parte del útero). Incluso se usa como tratamiento de ciertos tipos de acné... 


      Información básica: la píldora se presenta en tabletas de 21 pastillitas. La primera se toma el primer día de sangrado de la regla y las demás, una al día, procurando dos cosas: tomarla a la misma hora y que no se olvide, en cuyo caso hay que procurar tomarla dentro de las siguientes 12 horas, si no, omitirla y tomar la siguiente a la hora acostumbrada. Si sucede esto o si, por ejemplo, vomitas dentro de las 3 o 4 horas siguientes a haberla tomado, o si tuvieras una diarrea muy fuerte, se recomienda utilizar otro método anticonceptivo para asegurar. Pasados los 21 días, terminada la caja, se interrumpe la toma diaria durante 7 días; es la semana de descanso, durante la cual se producirá el sangrado menstrual. Pasados estos 7 días, digamos que el 8.o día, se comienza otra vez: 21 días/21 pastillas, semana de descanso/regla. La píldora es eficaz desde el primer día, pero si empiezas con este método hormonal después de haber utilizado otros (de barrera, como el preservativo) es recomendable que sigas utilizándolo durante el primer mes que la tomas. 


        


        


      Inyección hormonal 


        


      Previene embarazos durante 3 meses, precisa por lo tanto, 4 al año. Su eficacia como anticonceptivo es elevada y su administración, relativamente cómoda. 


        


        


      Implante hormonal subdérmico 


        


      Es una especie de tubo de plástico muy fino que, mediante una incisión realizada con anestesia local, se coloca bajo la piel del brazo. La protección puede prolongarse hasta 5 años, pudiendo implantarse unos nuevos o retirarse a voluntad —es decir, mediante el mismo procedimiento quirúrgico...—. Se detecta al tacto pero no se nota a simple vista. Lo peor de este método es que si ha de suspenderse por rechazo, reacción adversa o «cambio de idea», requiere intervención quirúrgica —por mínima que sea— para su extracción, que siempre es menos sencilla que su implantación. 


      Las píldoras, las inyecciones y los implantes hormonales son muy efectivos porque evitan la ovulación, imposibilitando el embarazo porque no hay un óvulo que fecundar. Además, causan otros cambios en la mucosa cervical y en el útero que ayudan a impedir el embarazo. Lo malo es que no ofrecen protección contra las enfermedades de transmisión sexual y provocan, en ocasiones, períodos irregulares. 


        


        


      Espermicidas 


        


      Sustancias químicas que matan o alteran la movilidad de los espermatozoides para evitar que alcancen el óvulo. Se presentan en gel, líquido, espuma o crema, lo que hace que sirvan además como lubricante, aunque su sabor es desagradable para el sexo oral. Se emplean, generalmente, asociados a los métodos anticonceptivos de barrera (condón, diafragma) para potenciar su efecto anticonceptivo. Los óvulos vaginales se utilizan solos; hay que introducirlos hasta el cuello del útero y esperar unos 20 minutos para que se disuelvan. En general, los espermicidas no previenen contra ETS y las abrasiones que producen en las mucosas incrementan el riesgo de contraer sida. Además, puede resultar peligroso si se es alérgico a cualquiera de sus componentes o a su principio activo, el nonoxynol-9. Tras la relación sexual ha de mantenerse en la vagina unas siete horas; los enjuagues y lavados vaginales debilitan su eficacia. 


        


        


      QUIRÚRGICOS 


        


      Ligadura de trompas 


        


      Se trata de un método definitivo. La fecundación se imposibilita porque se cortan y ligan (se cierran) las trompas de Falopio, que son los conductos por los que descienden los óvulos desde el ovario y por los que ascienden los espermatozoides desde el cuello del útero. Es imprescindible que antes de someterse a la operación, la mujer cuente con asesoramiento médico para que efectivamente sea consciente de que es irreversible. Debe tener bien presente que su capacidad reproductiva desaparecerá y que, aunque sus circunstancias cambien, no podrá ser madre de modo biológico; es decir, si una mujer joven o relativamente joven se esteriliza, cabe que se arrepienta si, por ejemplo, cambia de pareja y juntos desean tener hijos. La operación requiere quirófano, anestesia, varios días de recuperación y tomar analgésicos para el dolor. Pueden presentarse complicaciones, como en toda cirugía: desde infecciones a hemorragias, y existe riesgo de embarazos ectópicos, etc. En cifras globales, la ligadura de trompas es el método más utilizado en el mundo. Cabe intentar una cirugía para revertir la ligadura, pero es complicada y el éxito de poder embarazarse de nuevo no está garantizado. 


        


        


      Vasectomía 


        


      Se trata de la operación quirúrgica que liga los conductos deferentes —los que conducen el semen desde los testículos hasta la vesícula seminal— y cuyo objetivo es la esterilización masculina. La incisión se practica en el escroto, se extraen los conductos deferentes, se cortan y se sellan —se cauterizan—. La intervención, practicada con anestesia local, dura unos 10 minutos. No produce dolor, ni la inyección, ni el posoperatorio. En una semana se pueden reanudar las relaciones sexuales. Para asegurar que no queden espermatozoides, hay que «vaciar» los testículos. Se calcula que éstos se expulsan en unas 15 eyaculaciones. Por falta de información, muchos temen que su virilidad (capacidad de erección, potencia, control eyaculatorio) se vea mermada. No es cierto, la operación no la afecta, lo único que hace es que la eyaculación no contiene espermatozoides, pero incluso el aspecto del líquido expulsado será el mismo. Los espermatozoides, como quedan en el interior del organismo, son reabsorbidos de modo natural. A diferencia de la ligadura de trompas, esta intervención sí es reversible, con lo que si la vida y las circunstancias cambian, se puede intervenir de nuevo para recuperar la fertilidad. Suele resultar sencillo, salvo que, por el tipo de vasectomía realizada, se dificulte, o por haber transcurrido más de diez años desde que se practicó. 


        


        


      MÉTODOS NATURALES POCO FIABLES 


        


      Método de Ogino-Knaus o del calendario 


        


      Ideado por el ginecólogo japonés Ogino, en 1924, emplea la abstinencia de relaciones sexuales con penetración durante la ovulación para evitar embarazos. Se basa en contar los días, evitando las relaciones cuando la mujer es potencialmente fértil. Una profesora me dijo una vez: «hay toda una generación de hijos de Ogino», y me temo que se refería a la cantidad de fallos, no a los aciertos en el uso del método en cuestión... Para su eficacia, además de mucha disciplina, exige una enorme regularidad en los ciclos. Se cuenta el primer día del ciclo como el primer día de la menstruación y el último día del ciclo es el día anterior al inicio de la regla siguiente. Se aplica la siguiente fórmula: se restan dieciocho días al ciclo más corto y once días al ciclo más largo. Suponiendo que los ciclos son de veinticinco y de treinta días, el período de abstención de las relaciones coitales será el comprendido entre los días siete y diecinueve. 


        


        


      Temperatura corporal 


        


      Consiste en estudiar la temperatura del organismo de la mujer para conocer el momento de la ovulación. Todos los días, en estado de reposo, al despertarse, se ha de tomar la temperatura bajo la lengua durante 5 minutos. Durante la ovulación se producirá un aumento de casi un grado, rebasará los 37 oC, lo que nos indica que el riesgo de embarazo es mayor. 


        


        


      Método moco cervical o Billings 


        


      Estudia el aspecto y textura del moco cervical, que va cambiando a lo largo del ciclo. Cuando aparece amarillento, opaco y más espeso o denso, se trata de la etapa infértil. Los días en que adquiere humedad, transparencia y flexibilidad, serán los de fertilidad. 


      Teniendo en cuenta que el óvulo vive 24 horas y los espermatozoides de 48 a 96 horas, hemos de calcular un período de fertilidad de 3 a 5 días. Y éstos son los días en los que habría que evitar mantener relaciones sexuales si no se desea un embarazo. 


        


        


      Como métodos anticonceptivos se consideran poco fiables puesto que tanto la ovulación puede adelantarse o retrasarse, el moco cervical sufrir alteraciones —causas hormonales, psicológicas, de infecciones o enfermedad física o estrés—, y la temperatura basal también varía por circunstancias del día a día. Además, ninguno protege de las ETS o de contraer el sida. 


        


        


      MÉTODOS NATURALES INEFICACES 


        


      Lactancia prolongada 


        


      Junto con los lavados vaginales, el coito interrumpido y mantener relaciones sexuales durante la menstruación, existe la creencia errónea de que la lactancia prolongada es un método anticonceptivo. 


      Este método basa su eficacia en que la hormona de la prolactina está en una tasa alta, y ello impide la ovulación; sin embargo, ésta puede ocurrir aun antes del restablecimiento de las menstruaciones y por tanto producirse el embarazo. 


        


        


      Lavados vaginales 


        


      Consiste en limpiar la vulva y la vagina con agua después del coito para eliminar el semen que se deposita en ellas tras la eyaculación. Al igual que los inductores menstruales, no se considera un método anticonceptivo porque, por rápido que se haga, la potencia de los disparos eyaculatorios hará que los espermatozoides lleven una gran ventaja al agua en el ascenso por el cuello del útero. De hecho, podría ser contraproducente: podrías ayudar con la irrigación a que los «rezagados» alcancen la «meta». Se desaconsejan también porque cambian el pH de la vagina y eso la hace más débil ante las infecciones y la irritación. En otro orden, el mal olor obedece a una causa mucho más severa que la simple falta de higiene.[20] Suele responder a una ETS, a una infección o a motivos hormonales casi siempre, con lo que un simple lavado no bastará. Las prostitutas francesas usaban, ya en el s. XVII, jeringas para irrigar la vagina después del coito, pero su escasa utilidad es la ya descrita. 


        


        


      Coito interrumpido 


        


      Viene de la acepción del latín coitus interruptus y vulgarmente se denomina «marcha atrás». Para usar correctamente este método, el hombre debe sacar el pene de la vagina antes de la eyaculación. Esto requiere gran disciplina y mantener cierta conciencia durante el coito. Se debe retirar el pene cuando la excitación sexual está llegando al punto álgido, cerca ya del orgasmo, y alejarlo para que no salpique a la vagina ni los genitales externos. El contacto con las secreciones cervicales puede transportar los espermatozoides al interior del aparato genital. 


      Los expertos calculan que el método del coito interrumpido registra una tasa de embarazo típica del 19 %, pero reconocen que este cálculo se basa en investigaciones limitadas. Las encuestas nacionales indican que este método es el que más se usa en Rumania (35 %), en Turquía (27 %) y en la República Checa (24 %). Entre los países donde también se utiliza mucho figuran Mauricio (16 %), Sri Lanka (8 %) y el 5 % en Brasil, Colombia, las Filipinas, Trinidad y Tobago, y Zimbabue.[21] 


      No es recomendable porque implica un elevado riesgo, y por partida doble. Respecto del embarazo: cabe que el hombre no tenga control de su momento de eyaculación. Además, hay espermatozoides en el líquido preseminal que pueden quedarse en la vagina y pese a que el pene sea retirado a tiempo, provocar un embarazo. Obviamente, el otro riesgo atañe a la ausencia de profilaxis. Si no se dispone de otro método, es mejor que no utilizar ninguno, pero no debería ser «el método». Como efectos secundarios a medio y largo plazo, puede afectar psicológicamente al varón y alterar su capacidad de control de la eyaculación. Muchos países lo emplean debido a la falta de recursos económicos o la dificultad de acceder a los métodos anticonceptivos. 


        


        


      NUEVAS FÓRMULAS CONTRACEPTIVAS 


        


      Parches anticonceptivos 


        


      Se trata de un adhesivo que contiene principios activos —hormonas— que se liberan directamente en el torrente sanguíneo y evitan la ovulación. La mujer se coloca uno cada siete días, durante tres semanas. Durante la cuarta «se descansa» y se producirá el período. Ha de cambiarse el parche siempre el mismo día de la semana, ya que su eficacia se prevé exactamente para 7 días. Va a gustos, pero se recomienda colocarlo en zonas no visibles, que no rocen con la ropa y que no se desprendan si se lleva alguna prenda muy ceñida (en muslo, culo, hombro, etc., pero nunca sobre el pecho). Se debe fijar sobre la piel limpia, seca y sin vello. Ventajas: su eficacia anticonceptiva es muy alta. Indoloro y fácil de colocar, es como ponerse una tirita. 


        


        


      Anillo vaginal 


        


      Fabricado en poliuretano (de plástico), es muy flexible y tiene un diámetro de 5 cm y 5 mm de grosor. Se introduce en la vagina y se deja dentro 3 semanas, durante las que libera una dosis de hormonas muy baja y constante, que evita la ovulación. Transcurrida la tercera semana se extrae y durante la cuarta semana, vendrá la regla. Después, computando el fin de la cuarta semana, se coloca un anillo nuevo, y así sucesivamente. Precisa receta médica. Su colocación no exige demasiado, sólo que permanezca dentro de la vagina; si lo sacas durante esas 3 semanas, no debe pasar fuera más de 3 horas, o perderá eficacia. Se mete con los dedos y da igual la posición que adopte —no es un método de barrera—, procurando, por supuesto, que no moleste. El anillo y el parche suponen calidad de vida porque no se notan durnte la penetración, no duele llevarlos ni colocarlos. Además, la mujer no depende de terceros ni para ponérselos ni para quitárselos. Los dos riesgos de su uso son que se caiga/despegue sin que ella se dé cuenta y que no protegen de contagios genitales ni de contraer sida. 


        


        


      Minipíldora 


        


      A diferencia de los otros anovulatorios orales, sólo contiene gestágeno (progesterona), a fin de eliminar los efectos secundarios que producen las otras hormonas. Es adecuada para mujeres que no toleran los estrógenos y se indica también como anticonceptivo durante la lactancia. En España actualmente se comercializa Cerazet, que contiene 0.075 mg de desogestrel. Funciona inhibiendo la ovulación. También hace el moco cervical más espeso e impermeable a los espermatozoides y causa cierta involución en el endometrio para que rehúse la recepción del óvulo fecundado. Se toma de forma continuada, no se deja período de descanso. Cada envase tiene 28 pastillas. Exige mucha regularidad en las tomas —fundamental que sea a la misma hora—. Si hay un retraso de más de tres horas respecto de la habitual, se debe utilizar un método anticonceptivo adicional durante las 48 horas subsiguientes. Requiere prescripción médica. Es efectiva desde el séptimo día de tratamiento. 


        


        


      ANTICONCEPTIVO DE URGENCIA 


        


      Píldora del día después o pastilla poscoital[22] 


        


      Se trata de un método anticonceptivo oral para casos de emergencia y siempre sujeto a un plazo: ha de tomarse dentro de las 72 horas que siguen al coito de riesgo. Cuanto más tiempo transcurre, menor será su eficacia de haberse producido el embarazo. 


      Método de emergencia. Lo de «emergencia» significa: cuando ha fallado o no se ha empleado el método habitual (léase preservativo que se rompe o se sale, violación, fallo en el diafragma, olvido en la toma de la píldora, etc...). El fármaco, Postinor, a base de levonorgestrel, es una pastilla blanca que se da gratuitamente en los Centros de Planificación Familiar (por lo menos, en Madrid), después de una consulta en la que el médico realiza un informe, tras conocer los antecedentes de la paciente (en lo que respecta a riesgos coronarios, antecedentes oncológicos, alergias, intervenciones quirúrgicas, gestaciones o abortos previos, etc.). Durante la consulta informa a la mujer de riesgos, eficacia, etc. No es exagerado calificarla de «bomba hormonal». Quede claro que no es un anticonceptivo que pueda utilizarse regularmente. ¿Se entiende el significado de la palabra «excepcional» como opuesto a «habitual»? 


      Particularidades y similitud con la píldora. Como la píldora, protege de embarazos no deseados pero no del posible contagio de ETS o sida. Cuando la píldora poscoital falla, existe riesgo —bajo— de embarazo ectópico: el óvulo fecundado se implanta fuera del útero. Al igual que la píldora, no se debe administrar a menores de 16 años, ni a embarazadas, debiendo evitarse en la etapa de lactancia porque el principio activo pasa al bebé por la leche. Se aconseja tomarla dentro de las primeras 12 horas, pero no después de las 72, ni si se ha producido ya un retraso en la regla. Caso de vomitar dentro de las 3 o 4 horas después de tomarla, se debe contactar con el médico para que prescriba otra, ya que, tal y como sucede con la píldora, la expulsión o la mala absorción determinan riesgo de ineficacia. La regla debería venir en las fechas previstas, aunque cabe cierto adelanto o retraso (se recomienda el test de embarazo).


      
        
           
        


        18 Precisamente porque cuando sospechan que puede haberse producido un embarazo no deseado, algunas mujeres recurren a la colocación de un DIU como método no ya anticonceptivo, sino potencialmente abortivo. Será en cada caso el ginecólogo quien valore, respecto de cada paciente, si está indicada esta solución de emergencia.

      


      
        
           
        


        19 Datos de Schering España, S.A.

      


      
        
           
        


        20 Ver la acepción esmegma en la tercera parte del libro y el apartado de «Sexo oral».

      


      
        
           
        


        21 Información extraída de Family Health International (FHI), 2007.

      


      
        
           
        


        22 Datos de Schering España, S.A.
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        Darle cuerda


        
           
        

      


      FANTASÍAS SEXUALES Y CÓMO REAVIVAR LA CHISPA 


        


      En el texto el Ananga Ranga se alerta de que «la monotonía de la posesión a veces arroja al marido en brazos de mujeres extrañas y a la mujer en los de hombres extraños. [...] La razón principal por la que una pareja se separa, y la causa de que el marido caiga en brazos de otras mujeres y la esposa en los de otros hombres es la falta de placeres variados y la monotonía que indefectiblemente sigue a los días del ardor inicial». Y a continuación, sentencia: «La monotonía engendra la saciedad y la saciedad, el disgusto del coito.» 


        


        


      Cuando la rutina entra por la puerta, la pasión se tira por la ventana 


        


      Millones de personas contemplan con pena cómo la rutina se adueña de su vida sexual. Descubrimos que conforme el amor se consolida e incluso aumenta, la pasión se esfuma. Demasiada familiaridad, demasiada prisa, demasiada confianza, demasiada repetición (de situaciones, de posiciones), etc., nos aburre. 


      Conforme se asienta la relación, nos olvidamos de los detalles y perdemos lo esencial que había al principio: el deseo. La novedad deja de serlo. Lo que antes tenías que buscar, ahora está garantizado... Eso mata nuestro interés. El ser humano es cazador por naturaleza. Por otro lado, un día analizas que en el buzón sólo y siempre te esperan un montón de facturas y de panfletos publicitarios, y que ya ni se te ocurre imaginarte que tu pareja te vaya a enviar una carta llena de tórridas sugerencias; gruesos pijamas de franela holgados ocupan en tu armario el lugar donde colgaban antes los saltos de cama de raso; el olor de fritura en tu moño mal hecho anula el recuerdo de esa colonia que te hacía única; él ya no tiene pelo del que aferrarte durante las noches de pasión que ya no disfrutas; hace tiempo que la tabla de lavar ha quedado sepultada por lorzas; las llamadas «porque sí», que buscaban sólo escuchar tu voz, se convierten en el automatizado parte diario sobre qué hay de cena; ese hogar con que soñabas es una jungla con vida propia que cada día se descompone como por arte de magia; tu casa es tu cárcel, no sales porque no te llega sino para pagar los colegios de los niños y además, ¿con quién vas a dejarlos mientras?; sus besos, si es que te los da, no saben igual; acariciar su piel no te produce la sensación de antes, y hace años que no te toca más que en los sitios donde sabe que va a tiro hecho; las apasionadas maratones de sexo se acortan hasta el formato «polvo» y se repiten idénticos hasta hacerte imposible distinguir uno de otro, aunque para como son, mejor ni recordarlos. Pero os queréis. 


      Muerto el romanticismo, exprimido hasta el tedio el catálogo de posturas más habituales, las ganas de mantener relaciones con tu pareja se esfuman. El sexo se ha hecho tan insípido que da hasta pereza. Es hora de que resucitéis de entre los muertos. 


      Se ha demostrado que las personas con bajo deseo sexual lo incrementan y recuperan mediante la recreación de fantasías sexuales, que son representaciones mentales creadas por el inconsciente y que tienen como tema principal las relaciones sexuales. 


        


        


      Soñar despiertos 


        


      Suele pensarse que es el hombre el que mayormente fantasea. No es cierto: las mujeres lo hacen también, sólo que de distinta forma. Las fantasías pueden ser voluntarias (nos aplicamos a la tarea de recrearlas) o involuntarias (nuestra mente trabaja sola). 


      Fantasías las tiene todo el mundo, de hecho, su ausencia puede ser síntoma de deseo sexual hipoactivo, revelar un cuadro de estrés, estar provocado por baja autoestima o implicar un altísimo grado de represión sexual interior. 


      Son irreales, por eso se denominan fantasías, y a través de ellas, podemos hacer todo lo que nos gusta; no hay límites y la imaginación y la creatividad se desbordan. Es un terreno donde nada está prohibido y todo puede ser posible. Su efecto estimulante y erótico se perdería de bajar a la Tierra y tener que enfrentar la multitud de detalles que se barajan aquí. Son privadas y exclusivas —salvo que decidas compartirlas con la pareja o con un tercero— y se generan dentro de la mente y, salvo que se expliquen o se cumplan, no salen de ella; son personales, distintas en cada individuo, que puede fantasear con infinitas cosas: desde rememorar situaciones pasadas a recrear encuentros con desconocidos, con famosos o con personas inaccesibles, inventando lugares... Mandamos sobre ellas: en tu universo quimérico sólo decides tú, tanto su contenido como su evolución, o si lo aniquilas de golpe... y sin darle cuentas a nadie. 


        


        


      Efectos especiales 


        


      Las fantasías pueden potenciar la respuesta sexual, tanto a nivel fisiológico como psicológico, de muchas maneras: contrarrestando el aburrimiento y acercándonos a situaciones inalcanzables; focalizando los pensamientos y sentimientos, borrando distracciones o presiones; mejorando nuestra propia imagen; facilitando la respuesta previa a una relación sexual o intensificando el placer durante ella; si es muy intensa, conduciéndonos al orgasmo en ocasiones, etc. Se trata de pequeños viajes mentales en los que podemos imaginar cualquier cosa que nos excite, sin tener responsabilidad ninguna sobre ello y, tanto en soledad (se emplean habitualmente para «ocupar» la mente y «encenderla» con algo excitante para masturbarnos), como acompañados (seguro que has oído lo de «cierro los ojos y me imagino que es Angelina Jolie»). 


      Nuestra mente, apoyada por las imágenes o ideas ilusorias que en ella elucubramos, genera el deseo y notamos el impulso sexual (no son sinónimos: una fantasía es «irreal» y se produce en la imaginación, y «deseo» es anticipar algo que sucederá después en el mundo real). Muchas personas recurren siempre a la misma, no todos desarrollamos por igual la capacidad de imaginar, otros generan y fantasean con diversas escenas nuevas cada vez. 


      Algunas de las fantasías dan hasta miedo; otras, sabemos que son del todo imposibles o nunca nos atreveríamos a llevarlas a cabo, y otras, elegimos no realizarlas para que sigan siendo eso, fantasías. Lo bueno de que sean secretas es que, pese a que se vuelquen sobre un tercero o no nos las inspire precisamente nuestra pareja, no se consideran una infidelidad puesto que a nivel físico nunca sucede el encuentro. Y tampoco cabe predicar absolutamente nada acerca del carácter de una persona en el mundo real basándose en el tipo de fantasías que desarrolla. 


      Las fantasías no son lo mismo que los sueños eróticos (éstos se producen de modo inconsciente mientras dormimos, son involuntarios). La razón y la imaginación conscientes crean las ideas con las que fantaseamos mientras estamos despiertos. 


        


        


      Hit Parade 


        


      Hombres y mujeres tendemos a fantasear con encuentros y experiencias sexuales pasadas. Nos gusta rememorarlas, revivirlas y ello nos excita poderosamente. Sentirse observado por alguien mientras se está haciendo el amor también suele ser una fantasía recurrente. 


      Los hombres fantasean magnificando su potencia, su virilidad, se ven dominando situaciones eróticas que son verdaderas proezas. También les gusta verse con mujeres que no son su pareja, o practicando sexo en grupo (el trío es muy recurrente, pero también las orgías o haciéndolo con más de una mujer a la vez), recibiendo sexo oral y anal (algo que muchos heterosexuales ansían experimentar pero que no se atreven a intentar), ser espectador de otros mientras mantienen relaciones sin ser descubiertos, o ser observados mientras lo hacen, tomar a una mujer por la fuerza (nunca es una escena de violación, sino que en su sueño, ella cae rendida de placer ante su pericia y su miembro superdotado; no hay víctimas, todos felices, ella incluso más que él). Las prácticas que en su vida cotidiana no realizan (sexo anal, gay, posturas que aún no han intentado, y con enfermeras, doncellas, amas, niñas de uniforme...) y lugares inusuales (por bizarros, paradisíacos o irreales). 


      Respecto de la mujer, apuntar que el tiempo que duran sus fantasías suele ser mayor que en las del varón. En cuanto a los temas, se repiten: amantes anteriores, hombres distintos a su pareja, encuentros lésbicos —con o sin testigo masculino—, localizaciones y vestimentas inusuales (que nos permiten ser «otra» y hacer lo que nos apetece, sin obedecer a lo que esperan de la persona «de verdad»), tríos (de dos hombres y ella, por supuesto, que se ocupan de cada centímetro de tu piel, a veces, incluso al tiempo) y sexo en grupo que permita ser tocada y penetrada por varios hombres —o mujeres también— y dar placer del mismo modo... Como fantasías femeninas se pueden incorporar algunas específicas: la de ser violada —que el sexo se le imponga por la fuerza, contra su voluntad—, con violencia, sin capacidad para negarse ni rebelarse, bien con un único hombre o con más de uno. Y la contraria: encontrarse con un hombre rendido y sometido que cumple sus órdenes y satisface sus deseos, al que azotar, humillar y reducir. Resulta constante y específica de la fantasía femenina la de la incapacidad de ver la cara del amante. Muchas coinciden en que querrían tener un amo, unas para rendirse, obedeciendo y haciendo cosas que «por supuesto, ellas, tan decentes, nunca harían», y otras para plantar resistencia y ser obligadas a entrar en razón a base de ataduras, mordazas y penetraciones varias. Ser prostituta, bailarina de striptease o señorita de compañía, cobrar por sexo y erotismo, en definitiva (da igual que tu profesión sea harto más divertida, edificante y enriquecedora, por una noche apetece experimentar qué se siente cuando te dan un fajo de billetes para que te bajes las bragas). Sentirse «sucia», en una palabra, atreverse a ir más allá, con prácticas extremas (eyaculaciones en cualquier parte «no convencional», dobles penetraciones, penetraciones por sorpresa de desconocidos...), el placer de ser humillada, rebajada, anulada... A otras les pide el cuerpo vestirse de hombre y actuar como tal: con un rol de poder sobre su pareja, empleando un arnés con un dildo incluso, para poder recrear lo que se siente teniendo un pene. 


      Es perfectamente posible y saludable que no te identifiques con ninguna de las fantasías que he relacionado y que tengas las tuyas propias; se trataba sólo de recopilar algunas. 


        


        


      Haz realidad tus sueños 


        


      La fantasía, como vía de escape de la cotidianeidad, constituye un verdadero afrodisíaco y es el único antídoto efectivo para contrarrestar la rutina. Muchas parejas que entran en barrena logran reactivar su vida íntima mediante juegos sexuales que consisten en ir cumpliendo los anhelos de cada uno. Como en todo, utilizadas como incentivo sí son saludables, si se produce una obsesión, se cae en el campo de las parafilias o se puede condicionar la relación sexual, mediatizándola y limitándola de forma compulsiva o adictiva respecto de la práctica concreta, que desplaza el objetivo inicial de tener relaciones con tu pareja. 


        


        


      Más sugerencias para combatir el tedio 


        


      Como parte de las causas[27] de la pérdida de interés en mantener relaciones sexuales, además del aburrimiento sexual, se hace patente el afectivo, la distancia que se genera entre dos personas que organizan sus ratos de ocio para hacer cosas cada uno por su lado. Entre las horas de oficina y las obligaciones, y que cada uno va a su aire, no es extraño tampoco que esa falta de comunicación y de intereses que compartir —más allá de los que devenga el crédito que paga la hipoteca— se instale en la cama. En pareja, la práctica continuada del sexo genera más ganas, provoca casi una dependencia. Y cuando el organismo está habituado a las sensaciones orgásmicas no puede pasar sin ellas... No me lo invento, se trata de la Ley de Fisher: «cuanto más sexo practica una pareja más se incrementa su interés hacia él; mientras que si deja de practicarlo, o espacia las relaciones, las ganas disminuyen hasta desaparecer». 


      Recuperad el beso. Besad mucho, mucho, mucho y todo el rato. Siendo lo más básico —todas las relaciones han pasado por fases en las que lo principal o incluso lo único que se hacía era besarse—, parece mentira que con el paso del tiempo nos olvidemos de hacerlo, o demos besos cutres: cortos, sin ganas, sin pasión... He escuchado a mujeres de todos los perfiles imaginables decirme, casi con las mismas palabras, lo mucho que echan de menos los «besos de antes»: «ya no me besa igual», «sus besos ya no son los de entonces» y el «no me besa», tal cual. El beso es imprescindible para que una mujer se excite, y para ambos, es el modo de conectar, de teñir de sensualidad vuestra relación: ¿o es que sólo sois amigos? Ah, y jugad con su pelo, acariciad la nuca. 


      Meteros mano. Cuando era furtivo o «había que ganárselo», sólo meter la mano por debajo de la blusa daba un morbo tremendo; o esa época en que te aceleraba las pulsaciones notar que su paquete se hinchaba cuando ponías «accidentalmente» tu cadera encima. Hay que jugar con la ropa y ser más imprevisible (esto va también de probar zonas de su cuerpo que hace tiempo que no visitas). Cuando se ha experimentado, se valora suficientemente que te echen un polvo sin terminar de desnudarte, y sólo se extraña lo que una vez se tuvo, así que lo dicho: recuperadlo. 


        


        


      Buscad, dentro de lo posible, actividades que compartir, donde podáis recuperaros a vosotros mismos y reencontrar a la persona de la que en su día os sentisteis atraídos. 


      Balnearios y spas. Cada vez más de moda, algo tendrá el agua cuando la bendicen. Si te puedes permitir desconectar un par de semanas, dedicarte a la balneoterapia (chorros, baños termales, de lodo y sulfurosos, millones de burbujas, duchas), al descanso (lo que implica dormir bien y comer mejor), posiblemente recuperes también tu apetito sexual hacia tu pareja. 


      Unos días en la playa. Sol, calor, nada que hacer y cuerpos semidesnudos (o del todo) a tu alrededor. Quizás, al llegar al hotel/casa, la inspiración se persone... 


      Vete de compras. A muchas mujeres esto les sonará a pasaje al paraíso, pero para otras y para muchos de ellos, supone una pérdida de tiempo, un aburrimiento. No me refiero al hecho de comprar sino a renovar el vestuario, el íntimo en concreto. Ciertamente, la lencería y la ropa interior ha sido una de las parcelas que más se han desarrollado de la moda. Utiliza tu sentido común, aplica cierta dosis de autocrítica y de realismo. No todos somos top models, ni atletas, pero cada uno podemos encontrar las prendas que, dentro de la comodidad, nos favorezcan más. Si bien nosotras podemos llevar un conjunto de medias y liguero negro durante una velada erótica o un corsé en raso y pedrería para una fiesta, quizá para el día a día encontremos tejidos, colores y diseños que nos permitan vivir y respirar sin que se nos claven las varillas. Y ellos... aparte de los metrosexuales, de los ubersexuales, y de los homosexuales, ¿saben los demás realmente la talla y el modelo que necesitan? 


      
        
          [image: ]
        

      


      Lujo y glamour. Sí, las joyas íntimas no son prerrogativa de los faraones y los estilistas de Playboy. No hablo de los piercings y los anillados de todo tipo y ubicación —glande, frenillo, escroto, pezones, labios vaginales y faciales, etc.—. Hablo de lo último: joyería íntima. Date un gustazo y a él una sorpresa. A grandes males, grandes remedios: joyería íntima prêt-à-porter y lencería de lujo. Conviértete en eso que siempre has denostado: sé un objeto... de placer. 


      Compartid un baño caliente. Juguetea con la ducha tibia, disfruta de la textura de la espuma del jabón que más te gusta oler mientras acaricias cada milímetro de su piel. Hay quienes convierten el sexo en la bañera en una fijación; la parafilia que lo define es la alveofilia. 


      «Cada vez tardamos menos en hacerlo...» Y seguro que es cierto. Saber qué tocar y cómo es una ventaja, pero también nos empuja a ir tan al grano que optimizamos los procesos hasta batir récords... Si lo analizas: ¿qué tienes mejor que hacer luego? Vete sin prisa. Prueba nuevas posiciones —lo que no exige saltos, proezas y flexibilidad de acróbata—, intenta disfrutar del momento; si lo analizas, muchos caemos en el mismo error. Cuando queremos a alguien y convivimos con esa persona, damos por hecho que siempre va a estar ahí. Deberíamos valorarlo y disfrutarlo, pensando «aprovecha hoy, por si se acaba mañana». 


      Intentad hacer vida social juntos. Salid por ahí, a cenar o a tomar una copa, además del efecto desinhibidor del alcohol, resultará un regalo (especialmente para la vista) que él se afeite/perfume y que ella se peine/depile ex profeso. Si te cuidas para ir al trabajo, ¿por qué no hacerlo para tu pareja y que, por una velada, te disfrute sin el pijama de cuadros? 


      Pedid tiempo muerto. No llegues de una bronca con tu madre o de una presentación de producto a una empresa alemana, y pretendas echar un polvo. Desconecta antes. La mente ha de dejar de tener «ruido», tranquiliza tu cabeza, y tu cuerpo te seguirá. Date una ducha, tómate algo, lee un ratito o mira la tele un momento —con la programación que hay será difícil que te enriquezcas pero no que te abstraigas—. Espera una hora —es lo que tarda en hacer efecto la antirrábica— y entonces, busca a tu pareja y charla con ella. En un elevadísimo número de ocasiones, demostrar un poco de interés por el otro o mantener una conversación mínimamente interesante, termina en un revolcón. 


      Adéntrate en ese gran universo de los juguetes sexuales. Hay que perderle el miedo a los sex shops (o mantenlo si quieres, y recurre a las tiendas que venden on-line y sirven a domicilio, y te ahorras el paseo). Ahora hay «boutiques eróticas», que ya no dan asco, no dan miedo, no intimidan y no son ni pizca de sórdidas. Además, han ayudado bastante a normalizar y a acercar el sexo, los juegos eróticos y la sensualidad a la mujer. Y, una vez allí, lo mejor es que, si te apetece, puedes preguntar con toda tranquilidad, que te explican lo que haga falta. Confieso que, antes de montar mi boutique erótica y probarlos casi todos, me ocurría que, con los adelantos tecnológicos y algunos diseños, agarraba un cacharro y sinceramente, no sabía por dónde había que meterlo… 


      
        
          [image: ]
        

      


      Hay quienes dan una vuelta de tuerca a su relación y la «abren». Los clubes de gente libre y de intercambio de pareja reciben matrimonios y parejas estables que deciden incorporar a un tercero, a otra pareja o hacer sexo en grupo. Salvo que la relación esté absolutamente consolidada y ambos acepten sin reservas a lo que van, participar de este tipo de juegos suele pasar una factura muy cara a la pareja. ¿Estás listo para ver a tu mujer correrse con otro o chuparle la polla a un extraño? ¿Aguantarás que tu chico le coma el coño a otra? Si no me equivoco, existe una parafilia concreta, la Candalagnia o candaulismo, sobre el placer que sienten quienes ven a su pareja copulando con otra persona. Esto, aparte de las quejas que algunos usuarios refieren, como que para poder entrar, muchos hombres llevan a prostitutas que suplantan a la «esposa», pues se exige acudir en pareja; o que las orgías que se montan ignoran las prácticas más básicas de sexo seguro (o no se pide analítica y, a veces, no se utiliza el condón); o que la idea de fiestas orgiásticas, esas bacanales exclusivas y secretas, pletóricas de sexo y glamour que recrea, por ejemplo, la escena de la película Eyes Wide Shut dista mucho, a todos los niveles —estético fundamentalmente— de la cruda realidad. 


        


        


      ... Y una pequeña maldad 


        


      Sin llevarlo al extremo, y con todas las connotaciones negativas del mundo, el truquillo de provocar unos ligeros celos en tu pareja siempre ha funcionado. Eso sí: no te pases, y tampoco lo hagas por sistema o dejará de hacer efecto. Basta que notemos que peligra algo que es «nuestro» y «seguro» para que lo valoremos. Somos así de idiotas. Lo «seguro», como apunté más arriba, nos aburre, pero recibir la puñaladita que nos recuerda que en cualquier momento podemos perderlo nos devuelve los sentimientos de amor, de deseo y, en definitiva, de valoración hacia nuestra pareja. Y del otro lado, lo mismo: podemos ignorar a nuestro marido durante semanas, o meses, pero, basta que llegue una «lista» que se lo intente ligar (o que nos dé esa sensación) para que acudamos a besarlo, marcando el terreno como una gata en celo y, al llegar al dormitorio, le hagamos una demostración que le recuerde por qué está contigo y no con ninguna otra... 


        


        


      AFRODISÍACOS 


        


      Afrodisíaco/a (del lat. aphrodisia˘cus, y este del gr. ...???, venéreo): Cualquier sustancia o actividad que estimule o aumente el deseo sexual. Su nombre es una referencia a Afrodita, la diosa griega del amor que simboliza la sensualidad, el placer y el erotismo. La mitología cuenta que surgió de la espuma del mar cuando el dios Cronos mató y castró a su padre, arrojando sus genitales al océano. Algunos alimentos se predican afrodisíacos, desde la canela a las ostras y el marisco crudo en general, o las especias, el ajo o el caviar, pero, por desgracia, tales efectos no se han demostrado y, en la mayoría de los casos, parece más significativo su poder psicológico que su efectividad. Algunos afrodisíacos actúan directamente sobre cualquiera de los sentidos (vista, tacto, olfato); mientras que otros son distintas sustancias presentes en alimentos, bebidas, remedios medicinales y «filtros» amorosos que, como se hace patente estudiando las diversas culturas antiguas, han recibido la reputación de poseer la capacidad de estimular el instinto sexual y de revigorizar. Su detección e identificación obedece a la eterna búsqueda humana de nuevos alicientes que alejen la rutina de la intimidad, combatan el desinterés femenino hacia el coito o la falta de potencia masculina. Muchos de estos secretos se han perdido pero otros, mediante el boca a boca, aún se preservan. Ya en el Kamasutra se apunta el poder de la leche y de la miel para activar el vigor sexual masculino, e incluye una receta afrodisíaca que consiste en mezclar cardamomo con jengibre y canela y extenderla sobre cebolla y guisantes; lo mismo que los huesos de tigre, el pene de foca o la raíz de ginseng en la medicina tradicional china —que trabaja básicamente con hierbas y plantas— y que consideraba además que propiciaba la longevidad. Los árabes utilizaban perfumes, esencias y aceites esenciales para incrementar el placer sexual. Los pueblos sajones asocian efectos afrodisíacos a hortalizas y verduras de forma fálica (zanahoria, espárrago). Hay quienes otorgan esta cualidad a las infusiones bien cargadas a base de romero, menta, salvia, orégano, enebro y nuez moscada. Para darle un buen masaje a un hombre, se utiliza aceite de almendras dulces con extracto de jengibre, y para masajes íntimos en general, recomiendan el aceite de hammamelis, de romero o de hinojo. 


        


        


      Una dieta rica en... 


        


      Es muy famoso el remedio que incluye Spanish fly o cantárida, fabricado a base de las alas pulverizadas de escarabajos (Lytta vesicattora o Carotharia vesicatora). Tradicionalmente se usa para abrir heridas que han curado en falso y para incitar a los animales domésticos al apareamiento. No conviene usarlo porque pese a que aparenta despertar la zona, eso sólo se debe a la irritación que provoca tanto en la vejiga como en la uretra (puede aparecer sangre en la orina y dolor al hacer pis). Se han dado casos de priapismo y de fiebre, de daños renales y genitales irreversibles e incluso, de muerte. 


      Con cierto rigor científico, sin embargo, podemos reconocer relativo poder a las bebidas alcohólicas, por su efecto desinhibidor. Según la cantidad que se tome y en función de la tolerancia personal, puede, en efecto, liberar el deseo sexual o bien bloquear los nervios que permiten desencadenar el orgasmo (la excitación se prolonga sin llegar a eyacular él ni alcanzar ella el clímax). Hay distintos tipos de bebida. La absenta, por ejemplo, más conocida por las referencia literarias que por pedirse en los bares de tapas, con su graduación alcohólica de libro Guinness (70 o), parece causar efectos sexuales inmediatos en dosis mínimas —mojarte los labios y punto—, en mayor cantidad tiene efecto narcótico; debido a uno de sus componentes (el ajenjo), beberla habitualmente causa daños diversos en el cerebro (locura) y destruye la potencia sexual. También se habla del ajo y los picantes (en Oriente se mezcla pimienta sezchuan, curry y jengibre a partes iguales), por su notable efecto calentador; del apio y la trufa, que contienen feromonas, las hormonas masculinas; del tomate se predica que aumenta la cantidad de semen que se eyacula; de la jalea real, que tiene poder reconstituyente, rejuvenece y tonifica. La vitamina E se conoce vulgarmente como la vitamina de la vitalidad, ya que activa la producción hormonal y logra efectos más que notables sobre la vida sexual. Se encuentra en los aceites vegetales, las semillas, los frutos secos, los cereales, los huevos, la lechuga y el brécol. 


      Aunque no afecta ni a la potencia ni a la libido, la Vitamina B-1 es necesaria para la consecución del orgasmo, ya que facilita las contracciones musculares adecuadas. Está presente en los cereales, la levadura de cerveza y el germen de los cereales. 


      El cobalto, entre sus propiedades, cuenta la de evitar la angustia y la ansiedad. Por tanto, quizás ingerir alimentos ricos en él (ostras, riñones, cereales integrales, huevos, legumbres y pescado) ayude en casos de tensión ante una relación sexual nueva o inesperada. Colabora a evitar que se produzca una descarga de adrenalina que impida la erección. 


      El cinc es imprescindible dentro de todo el proceso de la sexualidad, puesto que interviene en la formación del esperma, del líquido prostático y de las hormonas gonadotropinas, y en la función testicular: mantiene a los espermatozoides con la adecuada movilidad, etc.... En los alimentos se concentra en la col, carne, champiñones, espinacas, marisco, melocotón, naranja, lechuga, remolacha, tomate, zanahoria, y la yema de huevo. Su carencia, en relación con la sexualidad, provoca, entre otras alteraciones y enfermedades, impotencia, hipogonadismo, hipertrofia de próstata, esterilidad, amenorrea. 


        


        


      Cuidemos el medio ambiente 


        


      Además de los alimentos y de las bebidas, siempre se ha conferido un enorme poder afrodisíaco al ambiente en que éstas se desarrollan porque favorece la estimulación y la sensualidad. No hay nada nuevo bajo el sol, sin duda, pero siempre se pueden incorporar alicientes a las relaciones. Cuidar los detalles es crucial. Haz que el sitio sea cómodo, cálido y esté limpio. Las recompensas son enormes a los pequeños esfuerzos, como disponer una mesa en condiciones; embellecer con flores naturales o plantas —su presencia en una casa da la sensación, además, de que eres capaz de responsabilizarte de otros seres vivos—; prender incienso o elegir un buen ambientador; buscar una iluminación de velas o luces indirectas; que suene una música envolvente —el heavy o el bakalao puedes escucharlos en otro momento, para éste, busca opciones como los recopilatorios de chill out—. Si está en tu mano, procura que se sienta como en casa —así no querrá irse—. Puedes ofrecerle ropa más cómoda o que se descalce —demostrarás sensibilidad, ya que pocos hombres conocen la tortura de los zapatos de tacón—. El desorden tiene su encanto, pero en las primeras impresiones no es la mejor imagen que puedes proporcionar. La temperatura ambiente es crucial. Un detalle: pon un radiador. Lo que un hombre percibe como «caldeado o normal» a una mujer la hará temblar de frío. Preferible que necesite quitarse ropa a que esté con los labios morados y tiritando, ideando la manera de largarse. 


        


        


      Por narices 


        


      El afrodisíaco más efectivo es inherente a cada uno de nosotros, es nuestro propio olor corporal, las feromonas humanas, que se emiten a través de la transpiración. Se producen en la zona ano-genital y en las axilas. De modo involuntario, todos impregnamos de nuestra esencia las prendas íntimas y para «el otro» ese olor causa cierta predisposición erótica, despierta nuestro instinto sexual; es bien común que los amantes inhalen las bragas usadas o las quieran conservar como fetiche, o que a nosotras nos encante dormir con la camiseta que él ha sudado durante el día. 


      En materia de afrodisíacos hay mayor sugestión que resultados «físicos» comprobables a nivel científico. La imaginación y dejarse llevar por el deseo alimentan constantemente el deseo. Por concluir: «La mente es el afrodisíaco más potente», por lo que el sentido del humor, el ingenio, la cultura, el talento... de las personas, nos pueden atraer con más fuerza que ninguna mariscada. 


        


        


      JUGUETES ERÓTICOS 


        


      Los juguetes sexuales o «para adultos» estimulan la imaginación, introducen el factor lúdico y experimental a la relación, la re-erotizan muchas veces, y cabe, además, vincular algunos de ellos con la salud. Enterarme de que muchos médicos prescriben artículos de sex shop, como las bolas chinas o la pesa vaginal, para ejercitar los músculos PC (ayudan a evitar la incontinencia urinaria, aceleran la recuperación tras el parto, etc.) fue otra de las razones por las que puse una boutique erótica en mi web. Ya he comentado que opino que debería perderse el miedo a los sex shops. Sin embargo, a muchos, hombres incluidos, aún les da reparo entrar en ellos. Saben que les encantaría tener un disfraz de enfermera y con gusto probarían el lubricante comestible de plátano, pero prefieren ahorrarse el trago de ir personalmente… Es normal. La población de a pie no está familiarizada con el uso de cacharritos, puesto que la simple adquisición de preservativos no se ha normalizado aún entre las féminas (apunto el anonimato y la comodidad como ventajas de comprar on-line...). Una vez prueban, casi todos los clientes repiten (enormes avances en diseño, sumergibles, textura real, sin ruido, versatilidad, variedad de modelos, ofertas…). 


      Cristóbal Icaza, director de amantis.net, uno de los sex shops más prestigiosos en España y pionero dentro del concepto «boutique erótica», revela ciertos datos:


      
        
          
            	
                
            
          


          
            	
              • 
            

            	
              Hace dos décadas sólo existían juguetes con formas fálicas de calidad media. Actualmente se hace hincapié en materiales de mayor calidad como la silicona, han evolucionado especialmente en materiales y tecnología, desarrollando juguetes con menor ruido, control de velocidades y movimientos. Las formas y el diseño invitan al juego y la imaginación. 
            
          


          
            	
              • 
            

            	
              Han dejado de ser un artículo clandestino o para pervertidos: según cifras del informe Durex sobre «Hábitos de consumo y Comportamiento sexual», el 23 % de los españoles declara haber usado juguetes para adultos. 
            
          


          
            	
              • 
            

            	
              Es posible asociar los juguetes y la salud, como el clásico ejemplo de las bolas chinas para la recuperación posparto, o la pesa Energie para practicar los ejercicios de Kegel, que frenan o previenen la incontinencia urinaria. Esto ha permitido que muchas mujeres se acercaran a las tiendas eróticas en busca de un producto recomendado por el médico y terminaron como clientas frecuentes. 
            
          


          
            	
                
            
          

        
      


        


      Dildos y vibradores 


        


      Además de llevarnos al clímax de un modo relativamente más sencillo, los vibradores pueden ayudarnos a dosificar el placer, a decidir cuándo queremos corrernos bajando la potencia de vibración o subiéndola; aplicarlo en una zona próxima a los genitales e ir acercándolo poco a poco, o abordar directamente el clítoris o la zona del perineo o de la base del pene, dependerá de los gustos de cada uno y de su sensibilidad. 


      Una de las razones por las que está tan de moda utilizar juguetes apunta a nuestra ya endémica falta de tiempo. Los vibradores, aplicados en la vulva (la zona externa, no como en las pelis porno que se los introducen hasta las amígdalas), estimulan de forma rápida y eficiente y nos llevan al orgasmo sin esfuerzo en cuestión de sesenta segundos a tres minutos (¿no te lo crees? Prueba...). Dicho lo cual, apunto que no conviene engancharse a ellos —no es un chiste—. Un pequeño guiño sobre este tema se ve en la serie Sexo en Nueva York, cuando Charlotte, la pija, en uno de los episodios, se compra un modelo de vibrador en rosa y plata, con unas pestañas en forma de conejito (especiales para estimular el clítoris; el juguetito se llama «Conejo rampante», no tiene desperdicio), varias velocidades y, tras empezar a utilizarlo, literalmente desaparece: es incapaz de salir de casa porque todo lo demás que el mundo pueda ofrecerle deja de interesarle... No es que sea la peor adicción que se puede tener, pero sí que posteriormente dificultará alcanzar orgasmos «naturales», con seres de carne y hueso, simples humanos desgraciadamente desprovistos del botón de selección de velocidades o de rotación del eje. 


      A muchas, los dildos les sirven para acompañar la masturbación manual, se lo introducen casi al final, cuando están a punto de llegar. Les proporciona la sensación de sentirse «llenas» cuando se desencadenan las contracciones vaginales que lo aprisionan. Los dildos se pueden emplear también para suplir la falta de manos: cuando estás masturbándote en solitario, puedes utilizarlos para la penetración de otro orificio: si estás estimulando con las manos la vagina, el dildo puede usarse en el ano; si colocas el vibrador sobre el clítoris, te queda libre la otra mano para acariciar los labios menores, el perineo y/o penetrar la vagina o el ano. 


      Y para ellos también se fabrican dildos que estimulan el punto P (el punto G masculino). Actúan sobre el perineo y el esfínter. Mejoran la erección y permiten conseguir potentes y continuados orgasmos no eyaculatorios. 


      Existen líneas de juguetes específicamente diseñadas para aprender a localizar con facilidad los dichosos puntos G (por ejemplo Stubby o Rock Chic) y P (los modelos más vendidos son los estimuladores prostáticos Aneros y Rude boy). Estos artículos, al aplicar el estímulo necesario en cada persona y complementado con una respiración adecuada, ayudan a alcanzar un intenso orgasmo. Además de su uso para la autosatisfacción, pueden ser empleados con la pareja, añadiendo cierta complicidad y nuevas sensaciones. 


      Para el control eyaculatorio, una de las disfunciones más preocupantes, existen juguetes que facilitan las claves para descubrir el juego de músculos implicados, fundamentalmente los denominados Kegel masculinos, y así poder fortalecerlos. Al tomar conciencia de ellos, se podrá controlar la tensión y distensión, aprendiendo a adelantarse al punto de «no retorno» (en el que la eyaculación se presenta inminente e incontrolable) para poder cambiar el ritmo y/o ángulo de penetración a tiempo. A mayor tonificación y control de esta musculatura, mayor capacidad de manejo de la eyaculación hasta el punto de lograr inhibirla o sincronizarla con la pareja. Para este fin, o para la simple autosatisfacción masculina, existen juguetes que permiten ejecutar distintas tablas de control eyaculatorio, familiarizar la conciencia con las distintas fases que desencadenan la eyaculación y aprender los innumerables ritmos y preferencias de cada cual. Los más efectivos: Flesh-Light, SensoPocketPenis y All 4’s LoveClone. 


      Otro dildo muy específico se llama plug anal. Tiene forma de huso y, además de como estimulador, actúa como dilatador. Consta de un tope —una base más grande que sirve para manejarlo— que impide que el objeto sea succionado y quede atrapado en el interior: lo que suele significar algo tan poco glamuroso como desplazarse al hospital para que lo encuentren y lo saquen. 


      Una de las variantes del uso de los dildos es fijarlos a un arnés —los hay de cuero muy espectaculares—, sujetarlo a la cintura y que simulen un pene. Cualquiera puede ponérselo, aunque lo más frecuente es que se lo coloque ella y se recree la fantasía del intercambio de roles. 


        


        


      Lubricantes y geles 


        


      Siempre escuchamos que la elección de los juguetes y potingues para la cama es muy personal. Sí. Personal por su intransferibilidad, por razones básicas de higiene; personal también por los gustos, aficiones y preferencias particulares de cada cual y, en especial, la elección del lubricante dependerá de la suerte que personalmente tenga cada uno. Sí, de su suerte: de si es o no alérgico y del dinero que quiera o pueda gastarse. Una prueba más de la desigualdad que gobierna el planeta. 


      Como su propio nombre indica, se emplean para suplir la lubricación natural o cuando ésta es deficiente pero, también, otra de sus posibilidades, sería la de alterar la percepción, tanto del tacto natural de la piel como de los juguetes, intensificándola. Sí, eso dicen todos los anuncios, pues esta vez, sin que sirva de precedente: créetelo... Ocurre que a muchos les da cierto apuro llevar encima el tubo o que lo descubra la última conquista en el cajón de la mesilla de noche. Dos cosas: el lubricante mejora tanto la práctica del sexo que quien lo utiliza una vez, continúa haciéndolo —y no sirve sólo para sexo anal—; además, sabed que se vende en sobrecitos que duran lo suficiente como para pasar un montón de horas en activo. Para ellas: si quieres evitarte dar explicaciones, y sabes que necesitas lubricación extra, vete al cuarto de baño, introduce un poco dentro de la vagina, lo más arriba que llegues, y con el calor del organismo y la lubricación natural, irá bajando. 


      Actualmente, además de infinidad de marcas, el mercado ofrece todo tipo de lubricantes —buscad siempre que sean compatibles con el uso de preservativos: los de base de agua—. Los venden de efecto frescor, efecto calor, natural y de sabores. Otro detalle: no manchan y todos se limpian fácilmente. 


      Hay también geles y sprays para aplicarlos sobre el pene o la zona vaginal, con efecto estimulante, vigorizante, relajante y dilatador o retardante de la eyaculación. Otros predican aumentar la consistencia y tamaño del pene o prometen «despertar» el clítoris e intensificar el orgasmo femenino. Para los pechos se puede utilizar un spray que asegura endurecerlos y tensarlos, y aplicar geles de sabores para que la tarea de su estimulación oral resulte más agradable y alimenticia (hay hasta un kit de pincel y crema de chocolate para el cuerpo, otro que lleva ginseng y vitaminas). 


        


        


      Anilla para el pene 


        


      Lejos de ser bisutería, pese a que se fabrica en diversos materiales como el acero y la silicona, su utilidad no es ornamental, sino la de ayudar a aumentar la erección y a mantenerla. Se coloca en la base del pene una vez que éste ha comenzado a aumentar de tamaño, y mantiene la sangre en la zona. Por ello, nunca debe de dejarse puesta más de media hora, es realmente peligroso excederse en el tiempo. 


        


        


      Bolas chinas 


        


      Se trata de un par de bolitas sujetas entre sí que se introducen por la vagina, dejando en el exterior la punta del cordel. Caminar con ellas puede resultar estimulante, pero su finalidad principal es ejercitar y fortalecer los músculos vaginales, pubococcígeos y el suelo pélvico (igual que los ejercicios de Kegel, que sirven para tratar y prevenir la incontinencia urinaria por estrés, mejoran el parto y la recuperación tras él, proporcionan mayor control y sensibilidad durante la penetración e intensifican y permiten encadenar los orgasmos). El uso de bolas exige una enorme higiene —son lavables— y cambiarlas cada poco tiempo, como máximo un par de meses (no hace falta llevar al extremo lo del reciclaje: se tiran, no querría descubrirlas colgadas del árbol la próxima Navidad). Para llamar a las bolas chinas por su nombre: busca «balls». Hay de muchos tipos. 


        


        


      Huevo del amor 


        


      De reducido tamaño (5 × 3 cm), este juguetito se puede utilizar en pareja, tanto en casa como fuera, iniciando juegos de complicidad. Dispone de un control remoto que permite su manejo a distancia: encenderlo y apagarlo, aumentar o disminuir la velocidad y la vibración o activar la escalada. 


        


        


      Parches 


        


      Mediante la colocación en la muñeca de un parche, por lo visto, se aumenta el poder de atracción personal a través del olfato, que se estimula con su fragancia. Actúan durante 24 horas. Sin efectos secundarios —habría que experimentar los primarios—. Se comercializan en cajas de 30 parches. 


        


        


      Anillo vibrador 


        


      Desde los encartes de las revistas masculinas a las campañas de televisión se han ocupado de que este complemento, que nada tiene que ver con alta joyería, si no es por el nombre, se metiera en nuestra cultura sexual reciente y fulminantemente. Se coloca en la base del pene en erección y sirve para estimular tanto el clítoris como el propio pene. Como desventajas diría que cuesta concentrarse, hay que pararse a colocarlo y estar pendiente de que de veras toque el clítoris y, sumado al condón, aquello parece cualquier cosa, con tantas superposiciones... Son de un solo uso. 


        


        


      Disfraces y lencería 


        


      Te costará decidir si guardas tu lencería comestible en el cajón de las bragas o en la despensa. En los sex shops se encuentran miles de modelos de braguitas, tangas, medias y sujetadores de caramelo, junto a todo tipo de prendas íntimas —camisones, saltos de cama, corsés, ligueros, etc.— confeccionadas en red, lamé, raso, látex, cuero y plástico, de distintos colores, aunque en lo erótico predominan el negro, el rojo y los estampados de leopardo o cebra. Plumas de marabú, lentejuelas, encaje... estas prendas «aguantan» de todo. Otra opción son los disfraces de enfermera, estudiante y doncella —los tres más habituales—, junto con los de policía y animadora. Como accesorios: esposas, fustas, pañuelos para vendar los ojos y los imprescindibles tacones, sea en zapato de salón, sea en bota de caña alta. Los antifaces generan la sensación de mantener oculta la identidad, con la consiguiente liberación de muchos prejuicios y vergüenzas. Muy antiguos, pero rescatados con fuerza por los sex shops modernos, son los cubrepezones, unos adhesivos de distintos materiales y formas, y que sirven para «no estar desnuda, estándolo», lucir transparencias y escotes y añadir un toque erótico a la vista de la pareja. 


        


        


      Para masaje 


        


      Recurrimos a ellos para potenciar e incrementar el deseo sexual, para relajar tensiones y despertar pulsiones, para romper barreras y acortar distancias, para mimos y «torturas». Hay de todo: aceites, cremas, geles y polvos para espolvorear sobre el cuerpo con espectaculares plumas... Los sabores están muy logrados, son deliciosos, y los olores, te transportan. 


        


        


      Juegos 


        


      Basados en el arte del striptease o en el Kamasutra, casi todos los juegos eróticos que se han ideado se encaminan a que el perdedor se quite la ropa o «haga algo». Otros exigen superar pruebas más o menos divertidas o que exigen cierta audacia. En el fondo, el objetivo es incorporar el humor y el sentido lúdico que tanto favorece el contacto y la comunicación. 


        


        


      Preservativos 


        


      El preservativo tiene doble naturaleza: profiláctica y contraceptiva. No son ningún juguete, pero comparten la naturaleza de los enumerados en cuanto a objetos (invitados extraños) que se añaden a la relación. Disponibles en farmacias, máquinas expendedoras de bares, se compran también en gasolineras, sex shops, a través de Internet, etc., Aquí sí que hay variedad: en tamaños, sabores, colores, formas, propiedades y utilidades. Se fabrican en látex —que hay a quienes les produce alergia y que son incompatibles con algunos lubricantes con base de silicona— y poliuretano. No son lavables ni reutilizables, a diferencia de dildos, anillas, vibradores, etc. que tienes que lavar con agua y jabón neutro antes y después de cada uso y secarlos bien antes de guardarlos (o esconderlos). 


        


        


      Cuadrante de látex 


        


      Se denomina «preservativo femenino», ideado para el cunnilingus y las relaciones lésbicas, pero sirve para la práctica segura del beso negro también. Se trata de unos rectángulos fabricados en látex de distintos sabores (desde cola a vainilla), que se colocan cubriendo la zona a estimular oralmente (vagina, ano) y que evita el contacto genital directo durante las relaciones sexuales chica-chica. Son perfectos si eres escrupuloso y además, si tienes la precaución de que no se desplace y de que no se dé la vuelta, te ahorrarás disgustos de ETS, tanto de origen bacteriano como vírico. Se encuentran en determinados sex shops y en algunas farmacias. Más caros que el condón convencional, su uso no está tan extendido. 


        


        


      Muñecas 


        


      Pediofilia: fijación sexual por las muñecas. De las grotescas hinchables a las de textura humana el recorrido es largo. 


      Pocas cosas al parecer más comunes que jugar a las muñecas. Por ejemplo, se dice que fue Hitler quien, como proyecto personal, encargó el desarrollo de éstas para evitar que sus soldados se relacionasen con mujeres que no fueran de raza aria, previniendo además cualquier contagio por vía de transmisión sexual. Las muñecas que el Führer solicitó al médico Olsen Nauseen, hará ya 65 años, encarnaban el prototipo de la estética germánica pura: atléticas, de 1,76 m, de pechos grandes, rubias, y «piel» blanca. 


      Asimismo, Andy, la real doll estrella del catálogo del californiano Matt McMullen cuesta 21.000 euros, y tiene esqueleto y textura similar a la humana, suda, posee lengua, dientes, punto G, pelo natural, y es virgen, pues de cuando en cuando le ponen un himen... artificial, por supuesto. 


      Si se tira del hilo en la evolución de las rudimentarias muñecas hinchables hitlerianas hasta llegar a las impactantes real dolls, parece ineludible hacer una paradita en el admirado y siempre paradójico País del Sol Naciente. Desde que el boom se divulgara en la prensa, hará ya un par de años, es perfectamente público y notorio que las muñecas para adultos se han instalado en la cultura japonesa y casi en su cesta de la compra, desbancando a las prostitutas de la calle y creando una especie de género sexual independiente que ha trascendido hasta la prensa (la revista i-doloid es sólo un ejemplo, con portadas y artículos sobre las muñecas más novedosas y acerca de cómo disfrutar de encuentros sexuales con ellas) y el cine X, siendo de látex y silicona (todo el cuerpo, no sólo las prótesis mamarias o de pómulos) las protagonistas de la cinta Love Doll, del director Baksheesh Yamamoto, estrenada en 2005. 


      Calificadlo de enfermizo, de freak o de perverso (seamos un poquito honestos y, antes de vomitar blasfemias sobre el vecino, recordemos que aún tararean por ahí el «pobre de mí»..., que los Sanfermines aún no se han prohibido...), pero esta obsesión nipona por las muñecas también puede obedecer al loable avance de la tecnología: ¿por qué contentarse con una PDA último modelo o la «cojolavadora» silenciosa, pudiendo tener a tu disposición una verdadera e incondicional esclava sexual, que permanece eternamente en la niñez, que jamás se queja, ni pide más, ni comete imprudencias criticando tu capacidad amatoria..? 


      Puntualicemos: ya no hablamos de las muñecas hinchables; ésas son ya una generación obsoleta, casi como flotadores chabacanos, con rostros y tacto tan horroroso que casi debía dar pavor pensar en tirárselas. Se trata de muñecas de textura humana, con tacto «piel». ¿Lo más sorprendente?, pues dependerá de lo viajados y leídos que seáis, pero quizá lo flipante de verdad sea la evolución del business. Como su precio resultaba ciertamente prohibitivo para que cualquiera pudiera comprarlas (más de 4.500 euros), algunos vislumbraron el negocio y organizaron un sistema de alquiler por horas o días. Su alquiler está sujeto a ciertas reglas de uso. No se puede: dañar a la muñeca con arañazos, mordiscos, navajazos o cortes de cualquier otro instrumento o con quemaduras; usar líquidos distintos de la loción; doblar en exceso las articulaciones de la muñeca; ensuciar o desgarrar la ropa; ensuciar el pelo o derramar semen fuera del «agujero especial», de modo que mejor... ¡asegúrate de utilizar un condón! 


      
        
          [image: ]
        

      


      El siguiente paso —quizás el más bizarro— fue la apertura de burdeles de muñecas, donde los clientes acuden para disfrutar de un ratito de intimidad con cualquiera de las nínfulas artificiales, y tocarlas, y ponerles trajecitos, y hasta hacerles fotos... Por supuesto, mientras tanto, los pudientes coleccionistas se las compran de diez en diez y hacen sus propias webs donde cuelgan las fotos de sus adoradas y sigilosas amantes. 


      Siguiendo los gustos mayoritarios, la imagen de estas compañeras de juegos lúbricos imita a la de adolescentes de 12 años y algunas recrean el aniñado aspecto de las protagonistas de los tebeos manga. 


      Entre los distintos modelos de muñeca disponibles las hay desde las más elaboradas, que cuestan entre 740 y 1.060 dólares, con una altura de 156 cm y medidas de 80-56-80 —eso sí, sólo pesan 4 kg—; a las de 120 o 100 cm de altura, con aspecto colegial, un poco más baratas. Con la compra de la muñeca, la peluca y las medias van incluidas, así como el minikit con lubricante básico, pero si quieres el set de cosméticos o que venga maquillada, o algún otro accesorio o vestidos, se paga extra. Para el caso de fallecimiento de los dueños de las muñecas, las empresas fabricantes ofrecen un servicio de ritual funerario budista, así como hacerse cargo de la recogida de la muñeca. 


      Pero lo más fashion son los juguetes «mutilados»: un tronco —con o sin cara— desprovisto de extremidades, un simple busto con 2 orificios (boca y vagina) de 90 cm de largo, o bien, otros fragmentos del cuerpo (culo, vagina, pechos...). 


      Por cierto, la industria juguetera no es exclusivamente para hombres, ya que se han fabricado modelos de muñeco con penes inmensos para mujeres y homosexuales. 


      Según los datos del informe anual de Durex sobre Hábitos de Consumo y Comportamiento Sexual, entre 2004 y 2006 se aprecia que se consolida la afición por la juguetería sexual (del 16 % al 22 % de los españoles encuestados la emplea). Los objetos más comprados son los de usar y tirar (condones y anillas con vibrador), por su precio (más baratos), higiene y promiscuidad (mejor estrenar uno con cada pareja, evitando ascos comprensibles y riesgos de contagios) y accesibilidad (farmacias e hipermercados).


      
        
           
        


        27 La falta de interés sexual (manifestada por la impotencia de él y la falta de excitación de ella) puede deberse a depresiones, estrés, ausencia de fantasías sexuales, traumas afectivos y/o de la infancia.
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        Cuando no funciona


        
           
        


      


      EYACULACIÓN PRECOZ O RETARDADA 


        


      «Si el hombre prolonga el acto durante largo rato, la mujer ama más, se siente mejor, más llena, más satisfecha en suma, y si lo hace demasiado deprisa, ella queda, por supuesto, descontenta de él, se siente desgraciada, se pregunta si no sirve o si no se la ama lo suficiente», dice uno de los pasajes del Kamasutra. 


        


        


      «¿Ya está? ¿Cómo que ya está?» 


        


      ¿Precoz? ¿Y cuánto es eso? Como Einstein no colabora conmigo, ya le cito yo: el tiempo es relativo, en esto también. El adjetivo «precoz» suele aplicarse a la eyaculación que se produce antes de haber mediado siquiera contacto (sin que se haya podido iniciar la penetración o justo al intentarla), y también si lo ha habido pero la eyaculación se desencadena sin poderse evitar. No hay una marca oficial en segundos, minutos u horas del coito perfecto, como tampoco sirve determinar que alguien es eyaculador precoz basándose en el número de movimientos pélvicos que realiza... 


      Se entenderá en cualquier caso por eyaculación precoz cuando no existe control sobre ella, cuando es «demasiado pronto» para él o su pareja. En los años cuarenta y cincuenta, Kinsey[23] publicaba que el 75 % de los hombres eyacula en dos minutos desde que se produce la penetración. Hoy esa duración media se ha incrementado en torno a un minuto, o sea, unos tres aproximadamente. Esta disfunción fue abordada de modo clínico por primera vez por Masters y Johnson, en sus estudios sobre sexualidad. 


      Las eyaculaciones precoces esporádicas encuentran como causas más habituales la abstinencia prolongada (lleva fuera de mercado un siglo y tiene hambre atrasada); la hiperexcitación (cuando le has puesto como una moto o acaba de ver realizado su sueño erótico más preciado); separación de la pareja (el deseado reencuentro juega malas pasadas)... No hay mujer que no sepa justificar estas situaciones (o no debería). Sin embargo, aunque quizá tú no te des cuenta, estate seguro de que ella sí y si cada vez que mantienes una relación el coito termina antes de tiempo, quizá no pase nada la primera vez, ni la segunda, pero tres y sucesivas se traducen como «mi vida sexual es una porquería» o un «y María se moja las ganas, en el café», como cantaba Mecano. 


      El resultado de ese «¿ya está?», verbalizado con inocencia o con mala leche, o no mencionado siquiera —pero pensado—, es la insatisfacción sexual de ella. Esa frustración arruina la vida de pareja cada vez más a corto plazo. La gente hoy día no está por la labor de privarse de nada: «los jóvenes no aguantáis nada», decía mi pobre abuela (claro que no es lo mismo solicitar el divorcio porque recibes malos tratos que porque te molesta el modo en que sacude las alfombras o el desorden de sus cajones), pero llevaba parte de razón: ciertas generaciones tenemos el virus de la prisa inoculado, sabemos que el tiempo vuela y que prácticamente todo es sustituible. Lo mismo que aparcas las sandalias que te hacen rozaduras, o que cambias de lavadora antes que arreglarla, ocurre con los amantes. 


        


        


      Deprisa, deprisa 


        


      Ciertas «explicaciones» de la eyaculación precoz son vox pópuli, pero no por ello ciertas ni aceptables. Unos recuerdan que las primeras masturbaciones se realizaban a contrarreloj para no ser pillados con las manos «ocupadas»; otros aluden a que muchos señores se inician en el sexo con «chicas de pago», que van con prisas para acabar cuanto antes y aceleran premeditadamente el coito (teoría muy pasada de moda); otros apuntan a unos escarceos homosexuales adolescentes —de los que, por supuesto, sólo se habla de oídas— y que se realizaban a toda prisa también; muchos se refieren a las competiciones de chavales que se empeñaban en que el primero que «terminaba» era el más machote... 


      Si bien es cierto que la prisa, la clandestinidad o el miedo a ser descubierto masturbándose o practicando sexo han acompañado la vida sexual de muchos varones, como no a todos les causa eyaculación precoz, no cabría generalizar; además, tampoco es de aplicación puesto que cuando se masturban en privado, pueden durar más, controlan la descarga de modo voluntario. Por otro lado tampoco se cumple si se extrapolase a la mujer, que en la adolescencia igualmente se tiene que esconder y apresurarse para masturbarse. Que yo sepa, no por haberlo hecho en esas idénticas circunstancias la mujer tiene orgasmos «precoces» con la pareja, por haberse acostumbrado a una masturbación apresurada y prohibida. 


      El problema de la eyaculación precoz reside y está causado, fundamentalmente, por la ansiedad y la angustia que el hombre siente. El varón en la cama asume la responsabilidad por los dos: ha de conseguir el placer propio y el ajeno. Sobre él, es decir, sobre su pene, se cierne la presión del éxito o fracaso del encuentro. Debe cumplir. Debe lograr satisfacerse a sí mismo, a veces luchando contra su propio impulso, ralentizando lo que siente. Debe proporcionarle placer a ella, para lo que además de saber qué hacer —tremenda la injusticia que les exija ciencia infusa—, debe prolongar su erección retardando su eyaculación para adaptarse al tempo de su pareja... Además, otras causas pueden ser el estrés, los nervios, una crisis de autoestima y... sentimiento de culpa (a veces, ponerle los cuernos a tu pareja tiene castigos inesperados). 


      Hay hombres que sólo sufren eyaculación precoz con determinadas parejas, con las que por un motivo u otro necesitan quedar bien o a las que pretenden impresionar o que les producen tal excitación que la cosa se desborda, literalmente. Justo esa exigencia aumenta los neurotransmisores en su cerebro y provoca que se les dispare el control eyaculatorio. Si cualquier estímulo provoca su eyaculación, podéis optar por reducir el ritmo. Hay expertos que recomiendan evitar todo contacto físico previo, es decir: penetración sin casi roce corporal y que dure todo lo posible. Resumido sería que la meta y se mueva hasta que aguante. A mí, personalmente, me da hasta miedo que esta sugerencia se malinterprete y que derive en una relación sin besos, sin caricias, sin nada... sólo para que podamos decir que la penetración ocurrió (supongo que a muchas les pasará lo mismo: si como terapia esto de ir al grano funciona, no descuidéis el resto del cuerpo de cada uno tras el coito). No es eso. El objetivo está en identificar el «punto de no retorno» y cesar los estímulos cuando se alcanza (para eso, nadie mejor que él); detenerse y relajarse hasta que, pasado el momento crítico, se pueda volver a comenzar. Se debe realizar a solas, luego con la pareja, incluso pidiéndole que intervenga (que agarre el pene, que vaya masturbándolo hasta que la avise), después intentarlo con el coito. Normalmente lleva mucho tiempo y práctica y requiere paciencia, mucha paciencia. Nadie dijo que fuera fácil. 


        


        


      Trucos y remedios 


        


      Descargar antes. Muchos aconsejan tener una eyaculación poco antes de iniciar el acto. No ha de ser necesariamente él en privado, antes de la cita, puede realizarse una masturbación con la pareja, como parte de los juegos sexuales. Que haya eyaculado previamente convierte la excitación durante el coito en más controlable y se retarda la ulterior descarga. 


      Fármacos. Hay medicinas que actúan directamente sobre el sistema nervioso adrenérgico que controla la eyaculación, pero el problema es que, a veces, provocan que desaparezca la erección (anulan el deseo y provocan disfunción eréctil, siendo peor el remedio que la enfermedad). 


      Reaprendizaje. Consiste en practicar una técnica de «parada y arranque»: cuando nota que va a eyacular, se detiene durante el tiempo suficiente para evitar que se produzca y pasado «el peligro» reanuda el coito o la masturbación, así unas tres o cuatro veces, hasta que finalmente sí se permite la eyaculación. Se trata de «reaprender» la conducta que se ha seguido quizá durante años en cada eyaculación y controlar esa urgencia eyaculatoria. Se realiza con la mano, rodeando con los dedos la parte superior del pene (glande), presionando con el pulgar sobre el frenillo, hasta que se reduzca la excitación y se pueda reiniciar (técnica de Semans). Para paliar la eyaculación precoz no basta con hacer esto una vez, sino que en distintos encuentros se excluirá el coito y se tratará de ir avanzando en el control eyaculatorio (se debería tomar como «hacer los deberes», o en plan juego «vale todo menos penetración»...). 


      Ocupar la mente en «nada». También ayuda a reducir la excitación centrar los pensamientos en absurdas cuentas atrás (de 500 a 0), o pensar en cualquier cosa que no resulte erótica. 


      Abordar el asunto en pareja. Resulta crucial y requiere mucha comunicación puesto que mientras ella acaricia y maneja el pene, él ha de dirigirla, darle instrucciones, advertirle que se detenga o prosiga. Con esta terapia se pretende solucionar un problema que afecta a ambos, pero no convirtáis la cama en una «consulta» porque pronto el sexo parecerá muy aburrido —o un patíbulo— y puede degenerar en una verdadera obsesión. Si bien os vais a dedicar al pene, no conviene descuidarla a ella, que también quiere pasarlo bien... Si no, será frustrante y dejará de interesarle tener sexo contigo. 


      Las técnicas de parada y la de «frenar» manualmente la eyaculación se pueden practicar en solitario pero, una vez se mejora a solas, se alcanzan mejores resultados realizadas en pareja, puesto que la ansiedad la provoca, precisamente, un exceso de deseo, la exigencia de tener que cumplir y la presión psicológica que al hombre le causa llegar a satisfacerla a ella. Cuanto más se masturbe él en privado, buscando controlar la excitación, conociendo sus respuestas eróticas, mejor. 


      Evitar el contacto. Muchos eyaculadores precoces optan por evitar la estimulación genital directa de ella durante un buen rato intentando que no resulte muy artificial, y que a ella no le parezca raro ni sospechoso. Como los tempos de una y otro son ciertamente dispares, el objetivo es «darle ventaja» a ella: podéis realizar un montón de juegos eróticos —caricias, besos, masajes— procurando excitarla. Lo suyo es continuar hasta lograr que «se corra», bien acariciándola o chupándola, o procurando que se masturbe —si le apetece—. Sólo cuando sabes que ella está satisfecha, permite que te toque. Id despacio, recula si ves que la cosa se acelera y se te va de las manos. Ayuda a retrasar la excitación que él no se baje los pantalones, ni acepte que ella le meta mano durante un rato. Parecerá una tontería, pero no lo es: el efecto psicológico de saber que ella ya ha disfrutado, que está satisfecha, hará que la presión de él se esfume y pueda pasarlo bien, eyaculando cuando su cuerpo se lo pida. Y ella, por su parte, si se percata de que existe una elevada posibilidad de que él termine antes de tiempo, debería dosificarse, adoptar una postura pasiva —que en otro caso no es admisible—. Mi consejo para ella: cuidado con las caricias demasiado intensas —el sexo oral sería una de ellas—, nada de clavarle las uñas apasionadamente, refrena los gestos de excitación (recuerda que a ellos les pone cachondos verte y oírte gozar), a su pene ni te acerques... En fin, déjale hacer y estate calladita y tumbadita. Pese a que sea aburrido, considéralo una inversión. Se supone que es una etapa, hasta que la situación quede bajo control. 


        


        


      Un momento, por favor 


        


      Muchos hombres son eyaculadores precoces de modo puntual o habitual y las chicas con las que mantienen relaciones esporádicas ni siquiera se dan cuenta y encima les recuerdan como amantes maravillosos. Todo es cuestión de actitud, como señalo en otro capítulo. 


      Si notas que te corres inevitablemente y que, pese a que dediques tu mente a acordarte de que tienes que pagar una multa o a reparar una gotera, la cosa es imparable, salte. Sácalo, evita todo contacto directo con el pene. Olvídate de él y ponte en una postura en la que ella no logre alcanzarlo y hazle de todo lo que se te ocurra: sexo oral, acaricia su cuerpo, bésala, lame sus pechos, ponla boca abajo y comienza un masaje desde la nuca sin dejar de estimular su clítoris. Si te detienes o interrumpes este contacto, será un error fatal. 


      La posición del misionero se considera adecuada para casos de eyaculación precoz. Estando él en posición dominante, puede dosificarse: controla el ritmo, la velocidad, la profundidad y el ángulo de la penetración conforme evoluciona su excitación. Estar encima le permite parar o salirse si nota que va a eyacular. 


      También puedes dejarte ir, eyacular cuando así lo sientes, pero no «terminar». Cuantas más veces eyacules, mejores serán los sucesivos coitos. Aprovecha que, tras una eyaculación, la siguiente tarda más en producirse. Que tú te corras en veinte segundos —por decir algo— y te des media vuelta para dormir implica que ella se queda a dos velas, comiéndose las uñas.[24] Bien, pues pasado tu momentazo, lo limpias todo con un pañuelo de papel y sigues con ella, no importa. No sé de ningún hombre al que le moleste que su chica se corra cinco veces. Normalmente, a todos les vuelve locos notar que ella está disfrutando, y cuanto más, mejor. Pues a nosotras tampoco nos molesta ni nos ofende que os corráis... Un gran amante no es necesariamente el que te conduce diez veces al clímax sin despeinarse, o sin tener él uno siquiera; es quien hace que los tengas y los vive contigo (sea antes que tú, después, o logrando el tan mitificado y ansiado orgasmo simultáneo). 


      En realidad, el auténtico objetivo es lograr que el nivel de angustia de él se reduzca, que el acto sexual sea más un acto erótico y sensual en el que se involucran cuerpo (todo él) y mente; un momento íntimo para disfrutar juntos, los dos, no durante el que él ha de someterse a un examen. 


        


        


      ¿Y si es justo lo contrario? Cuando, estando muy excitado, no eyacula 


        


      Al contrario que la «precoz», se denomina «retardada» o «aneyaculación» a la situación en la que él puede estar erecto durante horas sin conseguir eyacular. En un hombre «normal» puede suceder puntualmente cuando se ha bebido mucho, se han tomado drogas, etc. Sin embargo, a veces, apunta a un trauma infantil o un problema psicológico (hay quienes han sufrido por haber dejado a una novia embarazada sin buscarlo y su mente reacciona bloqueando la eyaculación); será psicológico —estrés, ansiedad, presión o pudor— si puede masturbarse y eyacular, o si tiene poluciones nocturnas y, sin embargo, con una persona en concreto, con su pareja, no eyacula. Tipos: parcial o total, dependiendo de si se da o no en todos los momentos de excitación, sea por masturbación o por relaciones con una pareja. 


      Otro caso distinto es la «eyaculación retrógrada», que consiste en que en vez de expulsarse el semen por la uretra, ésta se cierra, se contrae, y el líquido se redirecciona hacia la vejiga y no sale del organismo hasta la siguiente micción. Se trata de una «complicación», no de una enfermedad, en la que interviene la próstata o el sistema nervioso central. 


      En todos estos casos, se debería acudir a un especialista. 


        


        


      IMPOTENCIA O GATILLAZO 


        


      «Si yo soy un monstruo, pero en el momento clave, me vengo abajo...» 


        


      Que el pene del hombre a veces va por libre no es sólo una frase hecha. En esa relación amor-odio que dura toda la vida entre mente y pene, no siempre se impone la primera. Bien sabido es que se levanta cuando quiere y que erecta cuando no procede —por ejemplo, cuando mamá recibe en casa a sus amigas, o en la oficina, en una playa llena de niños, u otro sitio público donde no viene muy a cuento— y que, justo en el instante en que, precisamente, se espera que aquello se endurezca y aumente de tamaño —él está excitado, le apetece—, su miembro se encuentra «apagado o fuera de cobertura». Existen estudios[25] que revelan que el 35 % de los varones españoles entre los 60 y los 70 años y el 7 % de los hombres entre 50 y 60 años padece disfunción eréctil. 


      Coloquialmente, a la impotencia se la denomina como «tener un gatillazo», que describe cuando no hay erección concurriendo las circunstancias que inducen a esperarla (excitación, deseo, intimidad y erotismo...). 


        


        


      Y ante todo... 


        


      Ante esa situación, se equiparan pene grande y pequeño y la actitud de la mujer resulta determinante. Las hay que reaccionan agarrando el bolso y largándose o tomándoselo como si nada. Depende de ella... pero también, y mucho, de él. Antes de seguir, advierto que el término «gatillazo» mejor ni nombrarlo... Lo mismo que aludir a la palabra «impotencia». Tampoco hace falta herirle y, encima, sólo su mención genera una enorme ansiedad. La propia mente masculina —también aquí por el peso de la sociedad y de la cultura machista y falocrática— determina que algunos se vean a sí mismos sólo como un rabo. Craso error, porque si un rabo es todo lo que eres y puedes ofrecer, el día que «pinchas», entonces no te queda nada. En el sexo juega tanto el cuerpo como el cerebro. Y tanto el primero como el segundo —aunque en determinados casos cueste creerlo—, dan para mucho más. Las frases que se manejan de un lado y de otro son: «No pasa nada», cuando ambos sabemos que sí que pasa, y «no me había pasado nunca» o «es la primera vez que me sucede», «¿ah, sí? No me digas...», pensamos casi todas.


      

        

          [image: ]

        


      


      Las sensaciones que se adueñan de cada uno son también diversas. Él está sufriendo, eso es seguro. Muchos se quieren morir literalmente cuando su maldita polla no se pone dura o no sube. Además de perderse «lo mejor», su autoestima y su «necesidad de demostrar lo hombre que es» pesan muchísimo. Evidentemente, resulta muy injusto que sobre ellos descanse toda la responsabilidad y contribuye que intentes hacérselo saber. Escuchar que «no pasa nada» no tranquiliza demasiado, se precisa algo más... Es posible que él, en efecto, atraviese por este episodio por primera vez o que sea una persona con disfunción eréctil habitual (¿he mencionado antes que ellos mienten tanto como nosotras?). 


      Y la otra, por su parte, puede frustrarse por el hecho de no poder practicar el coito, o decepcionarse cuando se encuentra con un «algo» pequeñito y blandengue en lugar de un lustroso pene erecto... Poner cara de desilusión, reírse de él o enfadarse son erróneas pero posibles actitudes femeninas. Sin embargo también cabe que la mujer se plantee si será culpa de ella y se hunda en la miseria atribuyendo esa ausencia de erección a que no le gusta lo bastante o creyendo que él no se empalma porque ella «no sabe hacerle bien» eso que le excita... Se desata su inseguridad y se autoinculpa. 


      Estas reacciones que he descrito aparecen con frecuencia, se dan en casi todos los casos. El objetivo, lo que debemos tratar de conseguir, es que duren sólo unos instantes y, si ninguno se bloquea y se va, seguir adelante. En cualquier caso, ante la imposibilidad de erectar, ambos debéis plantearos varias posibles razones: ¿habéis bebido alcohol o tomado drogas, él lleva dos días sin dormir y se encuentra agotado, está medicándose, es diabético o hipertenso, se siente culpable por estar siendo infiel, etc.? «Hay muchas otras cosas que podemos hacer» sería una de las frases que salvarían el momento, y podemos articularla cualquiera de los dos, ¿verdad? 


      ¿Y qué más puedes decirle? (Yo, decir, diría lo justo, y con mucho tacto, puesto que ser crítica precisamente en la cama es uno de los motivos de gatillazo más frecuentes.) En realidad, si nos paramos a pensarlo, nosotras, nuestro cuerpo, a veces, tampoco «está a la altura» de las circunstancias: nos pasa que, por muy a gusto que estemos, no lubricamos o aquello se queda seco sin venir a cuento... Bien es verdad que con saliva o gel se puede suplir ipso facto nuestra ausencia de flujo pero, si «comparamos», estamos ante el mismo caso: inadecuación de la respuesta física al estímulo sexual. En el caso de que el pene no logre la erección, optar por un juguete, un dildo o vibrador, salvo que sea algo ya hablado entre los dos o que a ambos les resulte familiar la incorporación de alicientes de este tipo (que en la circunstancia se calificarían de «ayuda» y no al ego de todo el mundo le entusiasma admitirlo), a mí no me parece buena idea. Él se verá comparado, medido, «sustituido», y no se trata de eso. 


        


        


      ... mucha calma 


        


      En serio: sobran la mala leche, convertir el momento en una especie de tratado sobre el gran reparto de culpas, el agobiarse o sentir ridículo... Fuera todo eso. Facilita que ella en vez de adoptar un rol pasivo —no es que todas lo sean, pero en este tipo de situación conviene llevar un poquito la iniciativa—, le demuestre con hechos que eso es cosa de dos y que, si bien su pene le encanta, dado que se va a dejar de lado la penetración, tiene otras partes de su cuerpo que le interesan tanto o más... 


      Reitero lo que apuntaba antes: él no es sólo un rabo. Pues imaginación y a dejarse llevar: sexo oral, caricias... 


      Quizá «consuele» a alguien saber que cada vez se impone más que la relación sexual principal se base en el sexo oral, sucesivo o simultáneo. Ella puede lograr que él llegue al orgasmo aunque no alcance la erección, así que manos (y boca, y todo tu cuerpo) a la obra. Hay varios mandamientos. El primero: no te detengas. No olvides que, como en ti, sus zonas erógenas se distribuyen por todas partes. No fuerces la situación; a veces, ante el mínimo indicio de erección cantamos el ¡Aleluya! y nos precipitamos reintentando el coito, e intimidando a nuestra amiguita, que vuelve a minimizarse. Puedes masturbarte tú y que él te mire, o masturbarle a él. Sé creativa: colócate sobre él y frota tu clítoris sobre su pene, que tu vulva sea lo que le acaricie y, si alcanza algún tipo de erección, sigue hasta que eyacule (es posible que ambos tengáis así un orgasmo; eso sí, ten en cuenta que esta práctica es de riesgo si se realiza sin preservativo, por lo que no debes llevarla a cabo con un extraño o hazla, pero vestidos, impidiendo el contacto piel con piel y de los fluidos). Ayúdate de manos y boca, usa lubricante, masajea toda la zona, recuerda que el glande es lo más sensible junto con el frenillo, pero ahora conviene crear cierta expectativa —que a ellos les gusta igual que a nosotras—. No vayas directa a la cabeza del pene. Baja hasta su base, acaríciale y aborda con las manos en una intensidad creciente el escroto, testículos y perineo, y con la lengua, dedícate a sus pezones, cuello, cuero cabelludo; no dejes marcas ni chupetones, no le muerdas salvo que te lo pida: sólo chupa y mueve la lengua, succiona con los labios en forma de O, envolviendo con ellos los dientes. Por cierto, deja que te vea: ellos se encienden con la contemplación de imágenes eróticas, y cuando encima las protagonizan, la cosa suele ir rápida... Permítele contemplarte mientras haces todo eso (si te da corte, no le mires a los ojos, pero no pierdas su pene de vista). 


      Si en vez de hacer de ello un drama, comentas que «sí, yo también creo que he bebido mucho», o dices algo como que te alegras de que «al fin vas a tenerle entero ocupándose y preocupándose sólo de ti», puede que le quites hierro al momento. A veces, el Cielo es para los que perseveran: introduciendo el pene fláccido —con ayuda imprescindible manual, suya o tuya—, sólo gracias al contacto con la vagina, el «notarse dentro», acompañando de ciertos movimientos pélvicos, se produce la erección. 


        


        


      Meter o no meter 


        


      Como decía antes, otro asunto que tranquilizará a más de uno, y que en general conviene saber, es que la penetración se ha posicionado como uno de los actos que podemos (o no) practicar. El coito como «plato principal» ha quedado desbancado. En una relación puede no practicarse, no es imprescindible, dado que la mujer alcanza el orgasmo con la estimulación del clítoris y que, de suceder durante el coito suele ser porque está colocada en una posición tal —generalmente ella encima, cabalgándole—, que la fricción de la vulva y la presión sobre el clítoris permite que «parezca» que el clímax se logra por la penetración. Antes, el sexo oral se consideraba parte de los absurdamente llamados «preliminares». Ya comento este tema en otros lugares del libro: ¿preliminares? ¿Saben los hombres que regalarle a su chica una buena sesión de sexo oral la hará adicta a su compañía? ¿Alguna les ha confesado que lo que más le puede gustar es que durante la misma penetración se salga y «baje»? Hay pocas sorpresas tan gratas para una mujer como que, mientras se coloca en la posición de doggie (el perrito), de vez en cuando, en vez de recibir la embestida del pene, lo que se note sea su lengua recorriendo desde el clítoris a la entrada de la vagina o incluso, llegando al ano. Esto ya vale el precio del libro. No es cuestión de prescindir del sexo, sólo de hacerlo dejando de lado la penetración. 


        


        


      ¿Qué se puede hacer? 


        


      Para empezar dejar de beber, seguir una dieta baja en grasas, controlar la tensión arterial y el colesterol y hacer ejercicio. Dejar de fumar (¿sabías que el tabaco, a la larga, puede obstruir de modo irreversible los vasos sanguíneos del pene? Por eso en las cajetillas, que pone lo de que «puede matar», debería poner «puede matarte en vida»). 


      También hay múltiples tratamientos. A continuación, enumero los más eficaces. 


      Autoinyección en pene. Este tratamiento consiste en inyectarse con una aguja muy fina un medicamento en la parte lateral del pene. La respuesta (la erección) se produce en pocos segundos y se mantiene aproximadamente durante treinta minutos. 


      Esta técnica requiere práctica, pero tiene la ventaja de ser un método seguro y con muy pocos efectos secundarios y de tipo local (algún tipo de molestias en el pene). 


      Un famoso actor porno me contaba que cuando actúa en salas haciendo sexo en vivo ante miles de personas, no quiere arriesgarse a no tener una erección y se pincha él mismo en el pene. Es infalible, eso sí: el truco está en pinchar dos veces, una cada lado, para evitar que el pene quede torcido una vez que se pone erecto... 


      Sildenafilo (Viagra®). La viagra® es un medicamento relativamente nuevo sobre el que existen pocos estudios pero son lo suficientemente seguros como para recomendar su uso en determinados pacientes. Hay que recordar que requiere prescripción médica. El tratamiento consiste en la toma de un comprimido aproximadamente una hora antes del coito. Para que pueda actuar el medicamento adecuadamente es necesario tener un deseo y estimulación sexual. No debe tomarse más de un comprimido al día. 


      En el estudio más importante realizado con este medicamento se consiguieron erecciones suficientes y mantenidas en más de la mitad de los casos. La principal ventaja de este tratamiento es que los posibles efectos secundarios son poco frecuentes, leves y transitorios, siendo los más habituales el dolor de cabeza (12 %), enrojecimiento facial (10 %), ardor de estómago (5 %). 


      Si alguien tiene problemas de corazón, probablemente no podrá tomarla, sobre todo combinada con ciertos medicamentos, en estos casos deberá consultar a su médico. 


      Clorhidrato de apomorfina (UPRIMA). Un medicamento destinado a tratar la disfunción eréctil, un compuesto a base de clorhidrato de apomorfina que actúa sobre el sistema nervioso central. Se trata de un comprimido que se coloca debajo de la lengua y se disuelve enseguida. En aproximadamente 20 minutos tiene lugar la erección. Para que la apomorfina sea efectiva es necesaria la estimulación sexual. No está indicado en mujeres. Precisa prescripción médica. 


      Sistema de vacío. El propio paciente coloca en su pene un aparato que mediante un sencillo dispositivo mecánico crea un vacío que da lugar a la erección. Ésta se mantiene mediante un anillo de goma que se coloca en la base del pene, estrangulándolo. No conviene prolongar su uso, ya que en realidad, se trata de cortar la circulación y retener la sangre en el pene. Este método requiere un pequeño adiestramiento y sus mayores inconvenientes pueden ser molestias en el pene y la falta de espontaneidad; si se tolera, es un método muy seguro y eficaz. 


      Prótesis de pene. Mediante una intervención quirúrgica se coloca una prótesis en el pene. Debe ser indicada y realizada por un urólogo. Este tratamiento se recomienda como último método a intentar por los riesgos inherentes a toda operación. Existen dos tipos de prótesis: maleables e inflables. Las maleables consiguen una erección permanente que se disimula durante la actividad normal gracias a que se puede colocar el pene hacia arriba o hacia abajo. Las inflables no tienen este inconveniente puesto que la erección se consigue en el momento deseado mediante tocamientos en la zona donde ha sido implantado el mecanismo de inflado. Estas últimas parecen más naturales pero su riesgo de fallo es mayor que en las maleables. 


      Cosas que conviene tener en cuenta 


        


      La tercera parte de los casos de impotencia son causados por problemas físicos. Quizá sea necesario visitar a un urólogo o, de detectarse que el motivo tiene que ver más con tu forma de vida (problemas laborales, adicciones, etc.) visitar a un psicólogo. 


      Si la cuestión es que sólo se produce impotencia con una persona en concreto, cabe recurrir a terapeutas sexuales (o analizar si, por ejemplo, en realidad ella no te pone, porque la ves en el fondo como a una hermana; o que te excite tanto y te obsesione tanto «dar la talla» que eso sea lo que te inhibe el impulso eréctil). 


      Lo principal es que lo puedas hablar con tu pareja. Muchos hombres refieren que tras haber compartido su miedo, tras haber charlado con ella sobre la posibilidad de que «no se levante» no ha habido gatillazo, así que relájate. Es importante que ambos desdramaticen (porque, ocasionalmente, él no tenga una erección, no hace falta llamar a Urgencias), pero fingir que ha sido genial o disimular lo que sucede tampoco ayuda. Un enfrentamiento del problema conjuntamente, buscar el placer y lograr orgasmos por otros medios pueden probar que no es el fin del mundo, aunque dentro de la mente masculina, llegue a parecerlo. 


        


        


      Hoy no toca 


        


      La libido es algo personal y fluctuante, y podemos (o no) tener la suerte de dar con una pareja con el mismo nivel de apetito sexual. Según nosotras vamos adquiriendo naturalidad e iniciativa a la hora de disfrutar de nuestra sexualidad, parece que el consagrado rol de «macho-man-siempre-dispuesto» empieza a flaquear, seguramente, porque era tan falso como que nosotras no tuviéramos impulsos sexuales. Ni nosotras somos de piedra ni ellos son máquinas de follar. Los clásicos «me duele la cabeza» o «tengo la regla» eran pretextos típicamente femeninos. 


      Con el manual de excusas para rechazar el sexo se vende un CD con el hit del verano: «Estoy agotado», que choca con la idea preconcebida de insaciabilidad y voracidad masculina —sí, ladies and gentlemen, es posible que un señor diga «no me apetece» sin que ello implique nada grave—. Antes de someterle a un tercer grado con escenita en la que se le acusa de tirarse a otra incluida, o de aferrarte a su bragueta con los dientes habiéndote disfrazado de doncella francesa (quizá su fantasía sexual, pero nunca la satisfará si es a punta de pistola; aguarda al momento ideal), piensa que su «hoy, no» en los tiempos que corren obedece generalmente a cansancio físico —sí, los hay que se matan en el gimnasio y no dejan ni una gota de energía para la cama o que llegan a casa a punto del coma, en cuyo caso, confórmate con ratitos de sexo y no te frustres si la sesión amatoria no dura hasta el alba—, o mental, o al estrés o a conflictos emocionales —sí, ellos también los tienen—, o al más terrible aburrimiento —sí, ellos también se hartan de repetir el mismo tipo de aproximación, de follar en la misma postura y siempre el mismo día de la semana, así que, dedicad más tiempo a excitaros, a juguetear e inventar opciones para cada encuentro, en vez de ir directamente a la posición que funciona y a la penetración—, o incluso, muchos sufren verdadero miedo a la expectativa que se cierne sobre ellos —sí, ellos son humanos y cumplir en la cama, con tanto como se airean los récords de algunos superhombres, no parece asequible si has tenido un día duro en la oficina. 


      Quizá la solución pase por tomarse unos días libres, despejar un poco la agenda... suena triste, pero a muchos les pasa que están tan liados que necesitan hacer un hueco y anotarse que a tal y tal hora van a irse a casa para echar un polvo, lo cual acaba fulminando las ganas de cualquiera. 


        


        


      PT141 e Intrisa 


        


      Como colofón, por abordar el asunto del «gatillazo» también desde el lado femenino, debo informar acerca de PT141 y de Intrisa. Recientemente, leía con consternación algo que ya venía yo intuyendo: que las personas no somos libres de sentir deseo, sólo de seguirlo o no. Es cierto que lo que nos une a lo animal, esa pulsión, ese desatarse de las hormonas, no es controlable. El deseo nace o no, pero poco podemos hacer para forzarlo. Lo que está en nuestra mano elegir y hacer de modo consciente se limita a, o bien abortarlo, a frenarlo (de ahí todos los estudios del mismísimo Freud, entre otros, acerca de la represión) o a dejarnos llevar, satisfaciéndolo. 


      Manejando diversos manuales, he averiguado que la principal causa de que los estudios sobre la sexualidad femenina vayan por detrás de los de la masculina —en unos quince o veinte años ni más ni menos—, es que para la supervivencia de la especie, el placer femenino no era imprescindible. Triste pero cierto: tengamos o no un orgasmo, podemos traer hijos a este mundo. Los tiempos han cambiado y, si desde los años 90, la Viagra está siendo el top en la lista de ventas de Pfizer, la gallina de los huevos de oro de Eli Lilly se llama Cialis y la cuenta de Levitra mantiene a GlaxoSmithKline con una enorme sonrisa, con la consiguiente revolución entre los señores, que el PT141 vea próximamente la luz y que Intrisa ya se recete, puede alcanzar incluso más repercusión y provocar que se reescriban muchas teorías sobre sexualidad. Estos fármacos, seguramente, supondrán todo un fenómeno social como en su día lo fue la píldora. 


      ¿PT141? A priori puede sonar al nombre de alguno de los robots que no promocionaron en la Guerra de las Galaxias, o a un pesticida para clonar hortalizas... Pues no. Lo novedoso del PT141 (aún en fase experimental) sería que afecta al deseo: es un chute —se inhala— que va directo a la sangre y que activa la libido. Aunque se lo denomina «la Viagra femenina», no es del todo exacto. La Viagra, aparte de sus contraindicaciones de índole cardiovascular, tiene efectos secundarios e interacciones con medicación concurrente, y sufre limitaciones: sin una previa excitación no vale para nada; además sólo se prescribe para hombres (en mujeres no funciona) y sus efectos tardan cerca de una hora en empezar a notarse y dura lo que dura (depende del día y del señor). 


      Bien, pues por lo visto, el PT141 va más allá, y no interactúa con otros medicamentos, ni con tabaco, ni alcohol, y sirve para hombres tanto como para mujeres. Aseguran que no provoca efectos secundarios —en nosotras serían síntomas suaves, como náuseas, dolor de cabeza y congestión nasal—. Al actuar directamente sobre el cerebro erradica el riesgo cardiovascular y, también por ello se nota el efecto en el deseo, porque no implica que se desvíe sangre hacia los genitales, sino que libera en la mente las ganas de sexo, con erecciones espontáneas y, en la mujer, que goce de un despertar de la libido. La erección y el rendimiento sexual durante la penetración mejoran y hace efecto de inmediato. «Tras la aplicación los resultados mostraron la eficacia del producto, las ratas se mostraban superestimuladas sexualmente y buscaban a sus compañeros masculinos para copular», tal cual lo leía, no sabría si considerarlo un fármaco liberador para la mujer o un nuevo modo de ser utilizadas por ellos… Según Jim Pfaus, jefe de la investigación realizada por la Universidad de Concordia, «la falta de apetito sexual en algunas mujeres puede ser debida a una “mala conexión” en la zona cerebral que regula el apetito sexual —esto ya suena mejor—. La composición del PT141 está basada en sustancias hormonales humanas y si las pruebas en seres humanos resultan satisfactorias podría comenzar a ser comercializado dentro de unos 3 años.» A seguir soñando, pues. 


      Respecto de Intrisa, también se considera como la «Viagra femenina», sólo que se trata de un parche, del parche fantástico. De comercialización relativamente reciente, Intrisa se fija del mismo modo que una tirita y funciona liberando de modo continuo cantidades pequeñas de testosterona (hormona responsable de la libido) en la sangre a través de la piel. Por lo tanto, la finalidad fundamental de este fármaco se orienta a superar la disfunción sexual femenina y a recuperar el deseo sexual. Otro efecto de este medicamento es que facilita el orgasmo. En principio, se receta a mujeres menores de 60 años que presentan problemas de déficit de deseo sexual, denominado Desorden del Deseo Sexual Hipoactivo (HSDD), y a las que han sido intervenidas para la extirpación de ambos ovarios o del útero —una menopausia prematura que determina una caída de hasta el 50 % en los niveles de testosterona— y en pacientes que ya reciben tratamiento hormonal para los problemas de la libido. Normalmente el efecto se nota en unas 4 semanas. Los parches se colocan en la parte baja del abdomen, fijándolos cada vez en zonas de piel distintas. Cada parche se mantiene 3-4 días, no son reutilizables. Permiten realizar vida normal, ducharse o bañarse, nadar, etc., ya que pueden mojarse, sin embargo, no conviene que el sol dé sobre la zona del parche, que ha de cubrirse. No todas las mujeres pueden utilizarlos. Requiere prescripción médica. 
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      ANORGASMIA Y FRIGIDEZ FEMENINA 


        


      Más de una vez hemos oído eso de «frígida» en tono más que peyorativo, referido tanto a la falta de excitación como a cierta (o total) inhibición de respuesta orgásmica. Aunque el insulto se aplique indistintamente, el problema radica en dos cuestiones independientes. 


      La anorgasmia designa la ausencia de orgasmo o de respuesta a la estimulación erótica de modo reiterado. Se presentan diversos tipos. Se habla de anorgasmia primaria si la disfunción se da desde siempre: es la de quienes nunca han tenido un orgasmo, ni masturbándose, ni con juguetes, ni con penetración, ni con estimulación manual u oral de otra persona. La anorgasmia secundaria se detecta desde un momento o situación concreta, es decir, tras haber tenido orgasmos con normalidad, ciertas mujeres dejan de tenerlos. Se habla de anorgasmia total si a la mujer le resulta imposible alcanzar el orgasmo, bien por medio del coito o de la estimulación del clítoris o de otra zona de la vagina. Un cuarto tipo sería la anorgasmia situacional, cuando no se alcanza el orgasmo en determinadas circunstancias específicas, o con determinadas personas. 


        


        


      Causas 


        


      Desde las fisiológicas naturales: agotamiento, embarazo, climaterio, vejez, etc., o accidentales: mutilación genital por accidente, operaciones o ablación —que alude a una mutilación, y tiene origen delictivo—, a las de origen patológico y por influencia de fármacos: enfermedades y medicamentos que afectan a la respuesta sexual; Arnold Kegel apuntaba también una causa física: la falta de tono en la musculatura PC o la fibrosis en los músculos de la vagina, que determinan la incapacidad para desencadenar el orgasmo. 


      A otro nivel, intervienen factores educativos, culturales y psicológicos: la falta o negativa educación sexual, vergüenza, culpa, pecado, fobias, neurosis, psicosis, mala relación de pareja actual o pasada, ambiente familiar alterado, exceso de estrés, sentimientos negativos hacia el propio cuerpo, problemas de autoestima, etc. 


      El desinterés sexual puede producirse tanto en hombres como en mujeres, dependiendo de factores tan diversos como la ignorancia (en el sentido de no saber cómo acariciar, penetrar, etc.) propia o de la pareja, problemas físicos, depresión, el estrés laboral o la preocupación. Determinados conflictos producen cambios endocrinos y el descenso del nivel de andrógenos, responsables de la apetencia sexual. Paralelamente, algunos fármacos también actúan sobre el cerebro en este sentido, inhibiendo la respuesta a los estímulos o anulando el apetito sexual. 


      Cabe señalar otro tipo de causas del desinterés, esta vez, estrictamente femenino. La propia educación que durante siglos ha recibido la mujer provoca que para salvaguardar la reputación de «casta y señorita», una chica aborte toda curiosidad. Esa incultura de la propia sexualidad explicaría en parte el fiasco, tanto la anorgasmia como la falta de deseo podría deberse a estar recibiendo una «estimulación errónea». Cuando una mujer desconoce qué es lo que a ella le da placer, salvo que se líe con un vidente o un gurú del sexo, resultará bien difícil satisfacerla. Además, no todos los hombres disponen de una «formación sexual», y a lo mejor su devoción por ella como pareja no alcanza como para «tomarse la molestia de averiguar» qué necesita. Está demostrado que el tiempo que un hombre precisa para llegar al orgasmo mediante la estimulación con su pareja ronda los tres minutos. Nosotras precisamos entre veinte y treinta. Eso explica que la mujer sea tan aficionada (es decir, necesite) a los juegos previos, los besos, los masajes... —me niego a llamarlos «preliminares»—, así como esa actitud suya tan reprochada de «hacerse la difícil» cuando se nos nota a la legua que estamos deseándolo: muchas veces sólo es algo que hacemos instintivamente para poder «calentar motores». 


        


        


      Falta de comunicación 


        


      Otro grave problema sería la falta de diálogo en la intimidad. La falta de comunicación, por puro pudor, es un lastre que también ellos arrastran. Cuando das con un amante maravilloso, no puedes dejar de pensar que, seguramente, hubo una mujer que le enseñó. Es así. Otra antes le explicó qué y cómo... y cumplió una misión para el bien común de la humanidad. Por lo general, salvo que se trate de un energúmeno, a todos les encanta notar que te excitas, quieren darte placer, pero nadie nace enseñado. El varón, in sécula seculórum, ha cargado con un tremendo peso: «has de ser un campeón», «sé un machote», les repiten desde pequeñitos en casa, en el colegio... Lo que se traduce en: ten un apetito insaciable, da igual con quién. Ten una erección instantánea, automática, que «suba» con la sola presencia de una hembra viva en el área de 2 km a la redonda y que sea muy potente, duradera. Satisface tu instinto a cualquier hora, etc. No todos logran salir de ese rol. A cualquier hombre normal, da igual que se trate de un marido o de un polvo de una noche, le pone mucho ver a su pareja disfrutar, así que espabila: conócete a ti misma y permite que te conozca (sexualmente). Dale pistas, evidencias de si va bien o si te está haciendo daño, por ejemplo.[26] 


      El lenguaje corporal o los cambios de respiración, a veces, resultan demasiado sutiles. Muchas nos morimos de vergüenza sólo de tenerle ahí abajo como para, encima, verbalizar algo tan explícito (de nuevo, la cultura represora: el no me lo merezco, el no debo disfrutar, el seguro que no le gusta, bla, bla, bla. ¡Ya es mayorcito! A él le apetece hacer lo que está haciendo. Relájate y goza). «Ni loca —pensamos— voy yo a pronunciar frases como “métemela ya” o “cómeme el coño”...» Lo malo es que un simple jadeo «hummm» no da para mucho, puedes moverte un poco, ofrécele la parte que quieres que chupe, exagera tu reacción (no es lo mismo que fingir) de modo que realmente «escuche» un gemido inequívoco de placer, o pídele cosas concretas: que te toque el clítoris, o que lo atrape con los labios y succione...; o si te da corte, llévale la mano o hazlo tú y que te imite él después. En este instante, es cuando instintivamente recurrimos a la geografía («más arriba», «abajo», «dentro»), a la religión («Ohhhh, dios, síiiiiii»)... 


        


        


      Chapuzas 


        


      Como estamos con los «problemas» a la hora de llegar al orgasmo, aludo a los egoístas que obvian dedicarle tiempo al placer de su pareja (algo que en las recientes generaciones se considera lo más normal). Es vox pópuli que durante siglos el hombre iba a lo suyo, se satisfacía con la prisa de un animal en celo y le daba lo mismo el orgasmo de su compañera o que su mujer, en el fondo, estuviera asqueada y deseando que él se corriera para terminar de una p... vez. Acabo de describir la vida sexual de miles de parejas. Cientos de historias de polvos a oscuras, rápidos, con el pijama puesto. Un mete-saca nauseabundo. ¿Resultado? Ella, cada vez menos interesada en algo que cuando no le duele, le da asco (o ambas cosas), y él, a su bola. ¿Por qué se habla del «débito conyugal»? ¡Tiene narices!, pues porque o se la obligaba (y por desgracia, en muchas casas aún hoy lo que se sigue produciendo son auténticas violaciones) o ¿cómo iba ninguna a desear algo así? La cosificación del cuerpo, la frustración acumulada, el no «llegar» nunca... han provocado en muchas mujeres una total falta de apetito sexual (¿a quién va a apetecerle que un cerdo sude sobre ti hasta correrse sin mirarte ni a la cara?) o la inhibición orgásmica (de ahí que, como sabemos, muchas madres de familia numerosa hayan dejado este mundo sin saber lo que es un orgasmo). ¿Nosotras frígidas? ¡Cuando a una mujer le gusta un hombre, y existe comunicación y reciprocidad, a quien hay que parar es a ella! Y así, regalando consejos como estoy, añado otro: que, a veces, lo más difícil de conseguir no es algo «físico», sino «mental»: que ella se relaje, que desconecte. Muchos se amargan porque «se lo curran a muerte» y, pese a todo, ella no alcanza el clímax. Dos cosas, una: que en nosotras, orgasmo y placer no son sinónimos, así que tranquilos, vuestro esfuerzo siempre se agradece; pese a no llegar al orgasmo, se puede gozar hasta perder el norte... Otra: que en determinados momentos, estáis follando con el cabrón de su jefe, con el niño enfermo de paperas, la declaración de la renta o con las goteras del salón... «No mandé mis naves a luchar contra los elementos», se quejaba uno, pues eso... Tenéis que conseguir que no se meta con los problemas en la cama. 


      Cuando a una mujer no le apetece, comienza a alegar excusas archiconocidas, se hace la dormida, etc. Ser mujer en esta época resulta agotador, de verdad. Cuando llegas a casa, lo último que te sientes es sexy. No te ves una chica, sino una superviviente: tu cabeza está agotada de la cantidad de cosas que has hecho o que habrás de solucionar al día siguiente; eso se suma a que comemos a toda prisa (y, frecuentemente, basura), no tenemos tiempo para ponernos guapas, así que la imagen que el espejo nos devuelve no tiene mucho que ver con la de las actrices americanas que lucen piel nacarada y canalillo hiperhidratado. Es la de una alimaña urbana deseosa de meterse en la piltra, para dormir. Quieres una caricia, la necesitas —si te levantan el pelo de la nuca y notas unos besitos o una respiración insinuante, te derrites; o si, mientras te peleas con las bolsas de la compra, te dan un abrazo por detrás, al tiempo que te meten mano un poco, con suavidad, la cena parecerá que se ha hecho sola—, pero no estás para un acercamiento con exigencias ni demasiado brusco. 


      Y cuanto más tiempo transcurra sin sexo más distancia mediará entre ambos. Como ante cualquier conflicto, lo ideal es hablarlo, pero sin presión, sin chantajes y sin que la hagas sentirse culpable. Cuando una mujer dice «no» no es «sí» —quede clara la diferencia entre un juego de seducción, un «te lo pongo difícil, juega conmigo» y la imposición porque él tiene más fuerza—. Una mujer puede estar harta del «más de lo mismo»; averigua si necesita más sexo oral, o que la beses durante más rato, que la ayudes a deshacerse de su pesadilla profesional mediante un masaje o que eche de menos cómo la abordabas, esa pasión que hubo allá en el principio de la relación. Esto se ve en profundidad en el apartado sobre «Fantasías sexuales y cómo reavivar la chispa». 


        


        


      Traumas 


        


      Mayor complejidad adquieren los traumas que muchas mujeres arrastran, bien por malas experiencias de relaciones anteriores (paciencia, cariño, reeducación, diálogo, y si no, terapia), o por abusos, violaciones y vejaciones que se asocian a la práctica sexual de modo casi reflejo e instintivo, dificultándola o imposibilitándola. Ciertos traumas, por desgracia, no se curan solos. Es cosa de dos (cuando lo es) o de ella recurrir a especialistas. Hay que pedir ayuda y aceptarla, porque por buena voluntad que tengan los amigos y la pareja, normalmente no basta, por la profundidad del daño y la complejidad del tema. Resulta necesario acudir a profesionales. Limítate a abrazarla, sin juzgarla ni comenzar a predicar consejos improvisados. 


      Cuando una mujer nunca ha sentido un orgasmo, ni siquiera masturbándose, cuando practica sexo por «obligación», puesto que en realidad no se excita ni disfruta, procede recurrir a un terapeuta. Puede obedecer a traumas no resueltos de la infancia; por desgracia, hay muchos casos de abusos. O deberse a recuerdos reprimidos, que la mujer evita revivir abortando cualquier sensación que otro tipo de relación le proporciona. 


        


        


      All We Need Is Love 


        


      Querría volver sobre el orgasmo femenino y su importancia. Decía antes que el placer de la mujer se ha despreciado desde antaño puesto que no es imprescindible para la supervivencia de la especie. Que la fémina no disfrute de orgasmos no obsta para que se pueda quedar embarazada. Esto explica, de paso, por qué desde siempre se ha menospreciado el erotismo femenino y que se le haya dedicado tan poquita atención y esfuerzo, también desde el punto de vista científico. El trato de la mujer en muchas culturas, en el fondo, simplemente refleja esta idea: se la considera en cuanto a hembra y en torno a su capacidad reproductiva, disociando y anulando sus otras facetas, de lo que también deriva esa obsesión por encuadrar a la mujer como madre y esa especie de estigma de «bicho raro» que se genera sobre las que, alcanzada cierta edad, libremente o por circunstancias, no procrean. 


      La lista de razones para que una mujer sienta que el sexo no va con ella y, por tanto, haga por evitarlo, es larga: los amantes monótonos, egoístas, que sólo van a buscar su orgasmo, la medicación —los antidepresivos anulan el deseo—, el estrés, la tristeza —ojito porque los problemas, ya lo he comentado, se acuestan con nosotras—, las enfermedades físicas —no sólo las sexuales—, así como haber recibido una educación restrictiva y culpabilizante respecto del propio cuerpo y del sexo, o haber sufrido agresiones sexuales. 


      En resumen, muchas de las disfunciones encuentran su causa, aparte de en las referidas (afectivas, educativas, de desarrollo, de salud general, de abuso de tóxicos, etc.), en conflictos de identidad sexual, homosexualidad latente, en casos fortuitos previos, elevadas exigencias de rendimiento sexual, comunicación poco afectiva de la pareja, falta de atracción física, conflictos de rol sexual o incluso, hostilidad y recelo hacia el otro. 


        


        


      Amar es cosa de dos 


        


      Masters y Johnson desarrollaron técnicas específicas para cada disfunción y trataron de entrenar las habilidades sexuales de la pareja. Para estos sexólogos cualquier disfunción atañe a ambos, convirtiéndose en un problema de comunicación. Por ello, la terapia se realiza por los dos persiguiendo mejorar la comunicación entre ellos a todos los niveles. Mejorar la información, desterrando ideas equivocadas y actitudes perjudiciales (afán de lucimiento, demostración de hombría, vergüenza al demostrar el orgasmo, etc.). Eliminar sentimientos de culpa, temor, frustración, resentimiento hacia el otro. Realizar un aprendizaje nuevo y adquirir habilidades sexuales, integrando el sexo como una faceta más de la relación. Reducir la ansiedad que provoca la idea de que el orgasmo es imprescindible, para lo que imponen que la pareja se dedique a los preliminares y juegos eróticos, prohibiéndoles la penetración durante varias sesiones.


      

        
           
        


        23 The Kinsey Institute New Report on Sex. St’s Martin’s Press, Nueva York, 1990.


      


      

        
           
        


        24 Se habla de que los hombres sufren «dolor de huevos» después del calentón que no culmina en eyaculación, debido a que tarda un par de horas que la sangre que se ha ido acumulando en el pene sea drenada, algo que si se da la eyaculación, se realiza fácilmente. Pues a las mujeres les sucede algo similar. Las que reciben cierta estimulación que se interrumpe y no logran tener un orgasmo sienten la misma molestia, debida a la congestión que causa la concentración de sangre en la zona de la vulva. A nivel emocional, también se da cierta reacción de angustia e irritabilidad. Cuando esto sucede a menudo, la frustración causa desinterés por el sexo. Y las multiorgásmicas, con el primero abren boca, es el aperitivo... Si él no sigue, sienten que se quedan a medias. La consecución del primer orgasmo sitúa a la mujer en un estado de mayor receptividad, su umbral del placer sube y, casi inmediatamente, a los breves segundos, pueden perfectamente ir a por el siguiente.


      


      

        
           
        


        25 International Journal of Impotence Research.


      


      

        
           
        


        26 Imagina la escena: la cara de él entre tus piernas, comienza a hacerte un cunnilingus. No os habéis acostado antes y tampoco habéis charlado sobre el asunto. Si tú jadeas, él probablemente no sepa, desde allí abajo, con las orejas tapadas por tus muslos, si te gusta o si necesitas que cambie de sitio, o quieres que lo haga más fuerte...
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      El mismísimo Kamasutra apunta que «hay personas que jamás consiguen el objeto de sus deseos, ni aun después de practicar todo lo enunciado en este libro, por lo que entonces deben tratar de conseguirlo por otros medios distintos»; maquillaje exterior, como se le podría denominar en Europa y América. Si no se tiene buena presencia, juventud, belleza, tanto en el hombre como en la mujer, si por una causa u otra no resultan agradables, es entonces cuando deben recurrir a estas otras artes, a los medios artificiales, al «maquillaje exterior» y, a renglón seguido, explica un montón de fórmulas afrodisíacas que se echan sobre el pene y demás, para que tu amante te pertenezca. No es el caso. De afrodisíacos ya se habla en otra parte. Ahora, vayamos a las pocas cosas imprescindibles que conviene saber. 


      Hagamos un ejercicio de autoanálisis honesto: tan malo es que permanezcamos horas contemplándonos ante un espejo, como hacía la bruja de la Bella Durmiente, como que nos descuidemos hasta el extremo de no darnos cuenta de que llevamos un lamparón en la camiseta. Ni Narciso en el estanque ni el vagabundo de la plaza, hay que encontrar, dentro de esa aura mediocritas, ese estilillo que nos favorece y que a esa persona le agrade (lo genial es que le parezcas «lo más», pero para poder empezar «algo», confórmate con no desagradarla). 


      La imagen (como conjunto de factores: ropa, olor, modales, tono de voz, etc.) es importante. Vivimos en una sociedad de consumo, donde la apariencia es crucial y en la que no se nos dan segundas oportunidades casi nunca. 


        


        


      Sé un hombre 


        


      Si no te importa, y con todo respeto al artículo 14 de la Constitución española, que proclama la igualdad de derechos y deberes entre hombres y mujeres, deja que te aclare que seguir siendo caballeroso no significa que renuncies a tu igualdad. Déjala pasar, ábrele la puerta del coche, cédele el asiento... Algunos lo hacen siempre, otros hasta que te han echado un polvo —como técnica de conquista para impresionarte a base de galantería—, y otros, lamentablemente, seguro que no saben de qué hablo. 


        


        


      Aromaterapia 


        


      Cuando te acercas a esa persona tanto como para besarla es el momento en que puede, además, olerte. No seré yo quien copie las frases de los anuncios de colonias, pero había una en concreto: «en las distancias cortas, una colonia de hombre (o de mujer) se la juega». 


        


        


      A dedo 


        


      De esas mismas manos que van a recorrer luego todo tu cuerpo, sudorosas, débiles, demasiado frías... Todas las sensaciones cuentan. Se van evaluando. Por ello la importancia de la higiene, de si te muerdes las uñas, o las llevas mugrientas, o largas, o eres devoto del cutrísimo hábito de dejar que la del meñique crezca, como los guitarristas, la otra persona lo detectará e inconscientemente se sentirá decepcionada y menos atraída por ti, se reducirán las probabilidades de llevártela a la cama. Cómo te colocas, cómo te sientas, qué partes del cuerpo te acaricias «por accidente»... son detalles que también puntúan. 


        


        


      Se dice «pechos» 


        


      Y sólo estás autorizado a llamarlas «tetas» si tienes un par propio. No se estrujan como si fueran bolas antiestrés. No se muerden. El sujetador no se rompe —salvo que traigas otro carísimo de repuesto para regalárselo antes de marcharte—. Suele ser el segundo paso a dar tras los besos, lo que no implica que sea correcto bajar de cabeza como un lactante desnutrido. Salvo que sean operados —o ella una bendecida por la naturaleza— no suelen ser idénticos (siempre hay uno más grande y más arriba) y el paso del tiempo, los embarazos, los cambios hormonales, etc., pasan factura. Son muy sensibles (algo que también puede variar en función del momento del ciclo en que esté). Las areolas y los pezones se contraen y son eréctiles (señal de excitación o de frío). Y nosotras: además de amarlas y de aceptarlas (u operarlas, va en gustos y presupuestos) hay que saber utilizarlas. Sirven para acurrucar, para dar masajes, para amamantar, para masturbar, para abrirte paso entre la multitud o que te dejen pasar a ciertos sitios (¿qué pasa, es que nunca lo habéis pensado siquiera?). Muchas ascienden gracias a ellas. 


        


        


      Una invitación 


        


      En principio, si seguimos con la democracia, lo de pagar debería hacerse a medias. No hay cosa más fría y menos romántica que estar dividiendo... En fin, a riesgo de que me caigan críticas de todo tipo, lo que parece adecuado es que él pague por lo menos las dos primeras veces. A partir de ese momento, en función de la capacidad de cada uno o de su nivel de ingresos, o por turnos, o paga el que propone el plan. He mantenido conversaciones con abogadas y cirujanas forradísimas, que no «necesitan» que las inviten, pero lo valoran, lo ven un gesto cortés. Y coinciden con las putas —sí, de distintos niveles de precios— a las que también he preguntado sobre el asunto, en la primera etapa, sólo que estas últimas no aceptan la siguiente fase: con ellas paga él siempre... Señoras y señores: vean pues que, lo de las mujeres «normales», no se trata de nada crematístico, sino del detalle. 


        


        


      Juguemos limpio 


        


      España no es precisamente de los países que peor se lleva con el sano hábito de la ducha diaria. Sin embargo, no viene mal tener en cuenta que salvo que seas un ángel, las horas del día pasan y tu frescura matutina decae. Para tu cita, aséate, échate colonia, maquíllate, aféitate, depílate, lávate los dientes, usa enjuagues, cremas hidratantes con buen olor... Saberte más atractivo aumenta la autoestima y te dará seguridad saber que ciertas cosas están bajo control —deja que sean otras circunstancias, las que no dependen de ti, las que te amarguen la vida—. Juguemos limpio y limpios. Limpieza de bajos (fundamental, si piensas que la cosa puede ir a mayores, además de por salud —evita ITS causadas por hongos y bacterias—, por respeto a las fosas nasales). Las manos son también una tarjeta de visita. Siempre: uñas limpias, limadas y bien recortadas, cálidas y secas —sin sudor—, suaves —sin callos— y sin anillos que arañen, por ideales que te creas que son. 


        


        


      Sé atento 


        


      Existe todo un juego de miradas y de sonrisas. Una mirada combinada con una amplia y cálida sonrisa se considera en todo el mundo como una demostración de interés sexual, que hincha el ego de cualquiera que la reciba y encima, sale gratis. Cabe que no te la devuelva, en cuyo caso, puedes seguir con lo que estuvieras haciendo (tomar una copa o charlando), pero si se da por aludida y te corresponde, es un eficaz modo de allanar el camino. 


      Si has quedado con alguien, qué menos que dedicarle al menos una parte de tu consciencia. Lo que quiero decir es que has de respetar su presencia (escribiría «honrar su presencia» pero temo que quede cursi y se malinterprete como «rancio»). Eso implica que valores que está ahí y que se lo hagas ver. 


      Sería estupendo para que se haga una idea de tu inmensa popularidad y de la suerte que tiene de que le dediques parte de tu tiempo que tu móvil sonara varias veces, tanto por llamadas, que, si has sido tan grosero/a de contestar, cortarás de inmediato —nada de salirte del bar, dejándole tirado/a, para pegarte una charla de diez minutos—, como sms. No puedes pasarte la cita escribiendo. Popularidad sí, mala educación, no. ¿Se capta el matiz? Te vendrá bien que compruebe que el mundo, tu mundo, no gira a su alrededor, pero de ningún modo debes ponerte a contestarlos. Mucho ojito con las conversaciones breves que pretenden sonar intrascendentes, pero que dejan entrever que se trata de alguien «con derechos» sobre nosotros. Este tipo de llamada, si pretendes ocultar que tienes una relación, mejor contéstala en privado. 


        


        


      ¿De qué me hablas? 


        


      Todo el mundo sabe que en la conversación hay que evitar la religión y la política. Pero también aquellos temas en los que se es un verdadero experto, porque cabe que conviertas la conversación (recuerda que son dos los que participan) en una ponencia. Quizá tengas la suerte de que «tu» tema sea algo sobre lo que tu futura presa siente fascinación —o que se lo expliques todo con tal gracia y encanto que se quede impresionado, pero aun así, no sé si lo recomendaría...—. Es mejor que te reserves la especialidad para las siguientes veces que os veáis, para que te conozca mejor. 


      La primera cita debe fluir sin demasiadas profundizaciones, es una toma de contacto. Trata de sentirte a gusto. Si eres de los que hablan mucho, hazlo, pero no boicotees la cita, no invadas su espacio, deja que meta baza y demuestra interés por su vida y obra (y presta atención). Si muestras brotes sicóticos, vehemencia anormal (cuidado con el fútbol y aficiones similares, que a mucha gente se le hincha la vena del cuello defendiendo su «causa») o contradicciones, sin duda espantarás a esa persona y preferirá no verte más. 


      Recuerda también que discutir no apetece. Si notas que entras en colisión con alguna de sus opiniones, trata de no obstinarte. Puedes hablar, responder, preguntar (no interrogar), pero: respeta que cada cual opine lo que quiera (escucha y analiza si además de gustarte, te cae bien). Si percibes su entusiasmo hacia algo —se ríe, te hace comentarios sobre ello—, continúa por ahí. Y haz lo propio: si empieza a explicarte algo y notas que le resulta importante, demuestra no sólo que estás oyendo, sino que quieres saber más: haz alguna pregunta (a veces, resulta que no conoces ni una palabra del asunto. No pasa nada por que tus frases sean breves o incluso por que le pidas que te cuente más: se trata de que se cree un ambiente agradable, no de ultimar el desarrollo de una fórmula matemática). 


      Habla de lo que te dé seguridad, pero no seas pedante, no monopolices el tema y asegúrate de que no se aburre. El mejor conversador no es quien mejor habla, sino quien mejor escucha. Adáptate al tipo de persona que tienes delante. Si es de las trascendentales, sería muy grave por mi parte sugerirte que hables de trapos como si todas las tías fuéramos shoppaholics (aunque lo somos en casi un 90 %). El clima como recurso ya no se usa ni para dar palique en los ascensores. Evita topicazos y discursos de ligón de playa. No suele fallar algún referente que tenga dos o más puntos de vista: un escándalo de las noticias del corazón con implicaciones económicas o políticas. Esos temas suscitan charlas distendidas tanto entre ejecutivos que leen The Financial Times, como entre «marujas» que viven para despellejar y cotillear. Funciona también que hagas comentarios positivos y sobre generalidades (no necesariamente trivialidades, no insultes su inteligencia). Si el tema que sacas le interesa, ya podrás dejarla hablar, que es lo que a todas, en el fondo, nos encanta. 


      Bajo ningún concepto saques a relucir: ex novias o ex amantes, ni las nombres y, si lo haces, que sea con cierto respeto pero sin añoranza, y que no salgan por tu boca insultos ni frases machistas; ni una palabra sobre cómo eran en la cama, o pensará que eres el típico imbécil que va por ahí largando detalles íntimos. Los grandes dramas personales y problemones (económicos o de salud), por favor, evítalos, al menos por ser el primer día. Y si te cuesta mucho reprimirte y no exasperarte ante esas injusticias laborales de las que estás siendo víctima, desahógate, pero sepas que la conversación será un coñazo. 


      Y humor. Siempre con humor. Si no eres gracioso, no la cagues contando chistes malos. Sonríe (así te relajarás), pero no pretendas ser uno de esos que se creen el alma de la fiesta. Recuerda que si bien las cosas bellas atraen en un primer momento, a la larga interesa más que la persona irradie buena energía, alegría y naturalidad. 


        


        


      A todo trapo 


        


      Ten en cuenta que la primera impresión es la que queda y que la ropa nos define, derrocha connotaciones (tus gustos, tu adscripción a una tribu urbana u otra, tu capacidad adquisitiva, tu grado de pulcritud, tu talento como estilista, tu estado de ánimo, tu carácter...). A primera vista nosotras evaluamos también lo que un hombre esconde. No son ellos los únicos que investigan, elucubran y tratan de adivinar lo que hay bajo esos tejanos apretados o se escapa por ese escote de vértigo. 


      Lo mejor para que tu carrocería destaque es que la ropa sea de tu talla —no te ofendas si ya lo sabías—. Sí, parece una obviedad, pero muchas personas no se lucen por culpa de que llevan prendas que les quedan mal: o demasiado grandes, con cuyos volúmenes pierden esa definición lograda a base de matarse en el gimnasio, o demasiado pequeñas, que parece que se han propuesto reventar las costuras. Si tienes un físico estupendo haz que tu cita lo note pero nunca, bajo ningún concepto, centres el peso de la conversación en los aminoácidos que tomas, las repeticiones de sentadilla o las horas de aeróbicos que haces. Si lo que ocultas vale la pena, sírvete de ello, haz que juegue a tu favor (por favor, con sutileza. Cuidado con los gestos esos de «qué seguro que estoy de mí» o «no sabes la suerte que tienes de tenerme aquí delante» que hacen algunos, recostándose sobre la barra cargando todo el peso y apretando glúteo o agarrando el cubata como si pesara cien kilos, para que se les marque el bíceps...). 


      Si tus curvas están descontroladas porque tu único deporte es encender el DVD y la genética se ensañó contigo, no pasa nada. Si ha decidido verte ya tienes claro que te está brindando una oportunidad. No te pases las horas metiendo tripa. Cada cual se ha de conocer y poner énfasis en sus puntos fuertes. Eso sí, debes procurar sacarte el mejor partido. Si te encuentras bien, se te notará en la actitud, tendrás mayor seguridad en ti mismo. Eso es algo que se percibe a nivel instintivo: como el miedo, o la angustia... son cosas que se huelen. Si estás confiado, todo irá mejor. No es viable hacer un asesoramiento personalizado desde aquí pero, en titulares: cree lo que decía Tom Ford de «menos es más» e imítale. Seas como seas, y vayas adonde vayas, ir de negro es la mejor opción. (Y recuerda que sea de tu talla.) Si lo que falla es la barriga, trata de ponerte algo que no la marque, algo por fuera, que disimule —huye de cinturones que te estrangulen como a un chorizo embutido—. Si tu espalda es estrecha, ponte alguna prenda que lleve algo de refuerzo en las hombreras —por favor, no desentierres a Locomía—. Si sigues el consejo de ir de negro, lo mejor es una americana —sin corbata si vas informal— o una chaqueta de cuero (esto va en estilos y modas). La idea es que te «arme» un poco, no sé si me explico... 


      Los hombres también tienen problemas de estatura. Si es el caso, lo ideal es permanecer sentado cuanto más tiempo mejor y elegir asientos que permitan hablar cara a cara. Hay truquillos, como las alzas, o elegir zapatos con una suela más gruesa, pero al final, uno es como es y, salvo que te pongas unos zancos de Drag Queen, no vas a arreglar demasiado. 


        


        


      Primer contacto 


        


      La educación nos marca ciertas pautas de distancia. No es educado ir tocando por ahí a la gente, pero claro, todo depende de quién se trate y, fundamentalmente, del contexto. Hacerte hueco en la cola del cine para sacar las entradas o dejarla pasar delante pueden ser la ocasión. Años después, se recuerdan las cosquillitas que producen esos primeros contactos. En este libro se explica cómo dilatar un ano para introducir un puño, pero no sé qué agita más el corazón, si eso o el primer achuchón con beso... 


      Si estás en un sitio con música y la gente baila (si no, ni se te ocurra ponerte tú ahí en medio a dar saltos porque parecerás un desequilibrado o que no toleras el alcohol), y tú sabes moverte aunque sea un poco, pregúntale si le apetece (insiste una vez, pero si dice «no», déjala sentadita). Si acepta o si es ella la que lleva la iniciativa, síguela a la pista. No te eches encima, por mucho que te ponga verla mover la cadera y te esté provocando con esa melena y tal... Acércate muy poco y, si la canción lo permite, ve ganando terreno (recuerda: no le estás metiendo mano en un parque, estás bailando con ella), agárrala, y eso romperá el hielo. En estos momentos, lo que hay que hacer es que sea ella la que se arrime o la que «marque» el grado de proximidad. Los hay muy guarros que te restriegan el paquete so pretexto de menearse a ritmo de lambada y que, por hacerlo tan a saco, se cargan el encanto. 


      Si la agarras de la mano y no la quita, ya está. Y para eso, pues no queda más remedio que probar... 


      Lo que con chicas «normales» definitivamente no funciona es que vayas a tocar su culo directamente, o cosas así. 


      ¿Con premeditación y alevosía...? 


        


      En esto de conseguir citas cada persona es un mundo, y además cada individuo fluctúa socialmente como si fuera un activo bursátil (¿no parece que alguien, de pronto, una temporada está en alza y luego pasa tres meses desaparecido y anulado?). Mientras los hay que no logran interesar a nadie durante un siglo, determinadas personas que han nacido con estrella y son auténticos imanes carismáticos, tienen unas agendas con tantas anotaciones que parecen un diario. Por ello, hagamos como que conseguir esa primera cita es sencillo y que ya tenemos una. 


      A veces, si se dispone de demasiado tiempo para pensar, igual te obsesionas y premeditas excesivamente la situación, aniquilando la naturalidad (¿cómo explicarías que «surgió espontáneamente lo de atarle y rociarle con un gel comestible de chocolate picante»?, pero ¡si ya saliste de casa con todo un arsenal amatorio en el bolso!). 


      Siempre he pensado que una cita ideal no requiere seguir el típico protocolo de manual de Don Juan, pero hay errores que no deben cometerse, si es que pretendes volver a ver a esa persona. Parece complicado que «todo sea mágico y que encaje», pero ha de haber un estadio intermedio entre esta perfección maravillosa casi extraída de las páginas de Corín Tellado y lo que pueden llegar a depararte los hados... 


      Antes de cada cita conviene fijar objetivos e identificar el espíritu del contrato, como dirían los juristas: ¿qué nos trae aquí? Eso es el difícil arte de buscar (y encontrar) un término medio entre velas, jacuzzi y resolver el calentón en la parte de detrás de su coche, aparcados en un callejón oscuro... 


      Cuesta imaginar, a priori, con qué nos sorprenderá la noche, qué va a suceder entre el encuentro y ese saludo con dos besos y la visión que te asalta acto seguido, donde sacas del bolsillo del abrigo una garrafa de lubricante... 


      Aunque en derecho penal se trata de una circunstancia agravante, la premeditación en las relaciones puede jugar a nuestro favor. Desde haber pensado el nombre de un segundo sitio adonde ir a tomar copas para tenerlo en la recámara, pensado por si la opción inicial fracasa porque está cerrado, atestado de gente o no os gusta, a plantearte qué te vas a poner para triunfar. 


      Vale, pero, ¿quién lleva el condón? 


        


      Sinceramente, a estas alturas, por experiencia propia y (muchas) en cabezas ajenas, creo que esperar que un hombre en su casa tenga de todo es utópico, aunque también los hay, y te reciben con tantos detalles que te sientes en un hotel de lujo. Muchos, a veces, no tienen ni condones, como para encontrarte parafernalias y robots sexuales... Por este motivo, por favor, señoras y señores, lectores todos, los preservativos son imprescindibles y no es exclusiva obligación de ellos comprarlos... Los usamos ambos, ¿no? Y si no los hay, pues nos quedamos los dos con idéntico corte de rollo... No parece de este siglo tener que justificar mucho más: si llegado el instante en que procede colocarlo, él no se decide o no tiene y tú abres el bolso y sacas uno, sería motivo suficiente para dejarle ahí plantado que torciera el gesto o te insultara con comentarios al respecto de que «una chica lleve gomas». 


        


        


      Despedida 


        


      Que nadie pierda de vista un detalle: nos gusta sentirnos especiales. Ello implica muchas cosas como que, llegado el momento de finiquitar la velada, el que tenga coche se ofrezca para llevar al otro. Si es demasiado lejos, ya tiene manera de llegar, ha de pasarse por otro sitio antes, etc., te lo hará saber y declinará tu oferta, pero al menos, tú has quedado estupendamente. En serio: no se trata de otra cosa que demostrar modales. Más allá de si nos da miedo o no eso de volver a casa solas, es un hecho que quedarte tirada en mitad de ninguna parte no suele ser lo que nos induce a enloquecer por alguien... 


      Si la cosa ha ido bien, se nota. Pero, de todos modos, da como «vértigo» eso de lanzarse... Como mujer siempre me ha parecido más cómodo no tener que arriesgarme, que el otro dé el primer paso (ya daré yo el segundo, tercero y cuarto). Pero sí, el primero, cuesta. Hablando con muchas amigas y lectoras, creo que a la mayoría de las mujeres nos encantan los besos... pero ojo, que estamos hablando del primero. Por favor, que todo el mundo lea y memorice el apartado «El beso» que para eso me lo he currado. 


      ¿Ya? Bien, pues situémonos en que estás a punto de decir eso de «nos vemos», «hablamos», «mándame un sms cuando hayas llegado», «no olvides pasarme eso por e-mail», o cualquier gilipollez que, en el fondo, sólo te sirve para alargar un minutillo porque no quieres dejar que se vaya. Trata de que parezca un «accidente» y termina con esas frases en alguna parte de la vía pública más tranquila o aparca (no frenes nada más, tómate la molestia de dejar el coche en un sitio del que no te echen con pitidos histéricos). Si no te atreves al beso directo en los labios, haz algo que produce cosquilleo y que luego recordamos todas. Agárrala de la cara, con suavidad, metiendo casi los dedos detrás de la nuca —odiamos que nos desmaquillen y también que nos despeinen—. Acércate a cámara lenta —tortúrala y, además, así te aseguras de no hacer el ridículo, de que no se va a apartar—, dale el primer beso en una mejilla y ahí has de decidirte: beso sí o beso no. Si ves que sí, aplica lo que has aprendido: poco a poco pero apasionadamente, demuéstrale cómo te apetece. Dedica unos minutos al típico besazo (sólo la boca, no muevas las manos salvo para acariciar la cara, un poco el cuello) que se quede muerta y mándala irse. Haz como que no quieres tirártela. 


        


        


      Si no hay opción a beso pues... dignamente pero sin soberbia ni cagadas de ego maltrecho, despídete. Puede que la cosa quede ahí o que haya otro mejor momento. 


        


        


      Llamar o no llamar 


        


      Hay ciertas «normas no escritas» (o sí, que hoy día en Internet...) acerca del protocolo o de lo que «se supone que» se debe hacer o cabe esperar. 


      Cuando conoces a alguien durante el fin de semana (en cualquier sitio, desde una discoteca a una reunión de negocios o en la típica barbacoa familiar con niños gritones) y te pide el teléfono, espera hasta el miércoles. Si no ha llamado para entonces, una de dos, o perdió el número o es que no piensa utilizarlo. Prueba una vez (deja que suene pero no grabes mensaje) pero si ves que en tu segundo intento, dejando ya mensaje, no hay respuesta, olvídate. No se te ocurra llenar un buzón de voz ni un contestador con tus «Hola, nos conocimos el sábado... ¿te acuerdas?». Si reivindicamos igualdad, pongámosla en práctica. Si él puede llamar, tú también —a veces, los teléfonos efectivamente se pierden—. Dicho esto, que conste que sería lo correcto, todos sabemos que si un tío ve que vas detrás, pierde todo su interés... Otra cosa es que domines el asunto: que llames siempre tú, que «decidas». Si no, en serio, déjate de igualdad... Puedes llamar tú, la primera vez, pero si él no aprovecha esa puerta que le abres, será señal de que «no». 


      Otra cosa. Si te has acostado con alguien, ¿quién llama? Por favor, lee todo lo que he investigado sobre la oxitocina. Vete a dos capítulos: «Enamoramiento» y «El orgasmo». 


      ¿Ya? Vale. El caso es que él se va/tú te vas. «Te llamo luego» o «luego hablamos» o cosas más tiernas incluso. Vas viendo que las horas pasan... y no llama. Llega el día siguiente. Y tampoco llama. Esperas. (Ahora está muy de moda no llamar al día siguiente para dejar bien claro que sólo fue sexo, que no les importas como para llamar. La «llamada del día siguiente» en el código actual implica que te has quedado pillado/a, y por eso, todos tratamos de evitarla.) Tú te estás muriendo —si de verdad te has leído esos capítulos sabes por qué—. Aguanta, no le llames. Él no siente lo que tú a ningún nivel: ojo, que probablemente, lo que te pasa no sea nada de lo que «crees» que te pasa a juzgar por cómo te sientes. Si transcurren dos días desde que estuvisteis juntos y no te ha llamado, es que no va a hacerlo. Vale, dale una oportunidad (justifícate pensando lo de siempre: que se le ha extraviado tu número, o que estaba marcando tu número y dio a «borrar» por error o algo así...). Llámale tú, a ver cómo reacciona. No hay peor cosa que marcar y que tu llamada quede en «perdidas» y el muy gañán no la devuelva. No insistas. No hay feminismo que valga. Si en ellos que vayan detrás resulta hasta romántico —a ver, con su justo punto y cuando el interés es recíproco, si no, no...—, en nosotras resulta que «les agobiamos», que somos unas plastas, etc. Cuando te has acostado con alguien y no te llama de inmediato, o al día siguiente o, como máximo, en dos días, malo. No se te ocurra seguirle el juego si ves que te cuenta historias tipo enfermedades horribles, cambios de piso, viajes..., acontecimientos todos ellos sobrevenidos fatídicamente en las últimas 48 horas. Los hombres, siendo unos cabrones, son incapaces de asumir que lo son: te dirá cualquier cosa «para no hacerte daño», y así es como te lo harán de verdad: dejándote ahí, consumida. 


      Otro detalle: si no quieres volver a estar con una chica, estás en tu derecho, pero no necesitas ser una mala persona. Hay cosas que son de simple educación, de protocolo. Cuando alguien no te interesa (da igual que hayáis pasado la noche haciendo de todo) no te marches con una falsa promesa de «luego te llamo» o «después hablamos», si a ciencia cierta sabes que ni loco quieres volverla a ver... El mundo se está llenando peligrosamente de gañanes que son capaces de las mayores groserías. Eso de desaparecer o de no tener el detallito más mínimo (como puede ser, si no quieres «hablar», el de escribir cuarenta caracteres con una especie de «hasta la vista» respondiendo su llamada «perdida» en plan cordial), es de ser un maleducado, no es ser guay, ni un machote. El sexo, al fin y al cabo, es el acto que genera la vida, muestra un poco de respeto con todo lo que involucra. Hay fórmulas indoloras que además no son groseras. Por ejemplo: «ya nos veremos». Así ella no te estará esperando con cara de Bambi viendo cómo asesinan a su madre. Si alguien con quien has intercambiado fluidos no te merece el respeto suficiente como para enviar un sms «neutral», sin propuestas de ninguna clase ni compromiso de repetir, es que el que no se merecía echar un polvo eres tú.
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      La infidelidad femenina en cifras 


        


      «Según un estudio realizado por el equipo Kinsey, en 1953, el 26 % de las casadas cometió adulterio. En 1980, otra investigación apuntaba que el 40 % de las mujeres había tenido una aventura en torno a los 40 años. Una encuesta de la revista Playgirl a mediados de la década de 1980 afirmaba que una de cada dos esposas había echado una canita al aire. Según un informe de la edición norteamericana de la revista Woman, realizado en 1989, la mitad de las mujeres que habían tenido relaciones con compañeros de trabajo eran casadas. El 70 % de las casadas que contactan a través de Internet se acuesta con el ciberamante.» 


        


        


      A oscuras 


        


      Hacerlo con la luz apagada ahorra mucha energía eléctrica pero, indiscutiblemente, a él le priva de su principal fuente de excitación: la que le proporciona «mirar», por eso, no suele gustarles la idea de que cierres a cal y canto persianas y cortinas y apagues todas las luces. Además, una total oscuridad puede ser contraproducente si te desorientas y recibes un rodillazo o un codazo en mal sitio —aunque para esas cosas no se me ocurre ninguno bueno—. Sin embargo, puede utilizarse esporádicamente como forma de que los demás sentidos se espabilen, sería una experiencia similar a cuando te vendan los ojos durante un buen rato de la relación y las caricias las notas con más intensidad. A la mayoría, en algún momento, nos ha dado vergüenza o nos ha costado desinhibirnos para acometer ciertas posiciones o meternos ciertas cosas en la boca... Sin embargo, a menudo, cuando se exige el fundido en negro se debe a problemas de inseguridad (complejos derivados de que no nos gusta nuestro cuerpo, por razones varias: exceso o defecto de peso, celulitis, pechos caídos, michelines, etc.), a timidez (nos apetece tener una relación sexual, pero nos cuesta dejar que nadie nos vea desnudos o la cara que ponemos al excitarnos), etc. Soluciones: las luces indirectas —vale la rendija de luz que entra desde el pasillo—, las velas —al principio, hasta que se acostumbra la retina, cuesta ver algo, pero al instante alumbran lo justo y necesario—. Ante la posibilidad de elegir, mejor los tonos de bombilla rojo o anaranjado, por su calidez y porque favorecen. A medida que las inhibiciones se disipan, que nadie se engañe: a nosotras también nos encanta mirar... 


        


        


      ¿«No» significa siempre «No»? 


        


      Hay un «no» rotundo, absoluto, diáfano e incuestionable. Todos lo entendemos meridianamente. No hablamos ahora de este tipo de «no» (se trata en el apartado sobre «Sexo anal» y en el de «Sexo oral»). 


      ¿Por qué «ellas» dicen que «no» si luego resulta que «sí»? A ver... Unas veces será por aburrimiento. Sí, es cierto que en ocasiones el asedio termina dando fruto. Otras, por puro instinto: si os retiramos la mano o esquivamos caricias dirigidas a los genitales en un momento concreto y al cuarto de hora os damos acceso, se debe, generalmente, a que en ese segundo instante, ya estamos lo bastante excitadas como para desearlas y recibirlas. A lo largo del libro se hace referencia a la respuesta sexual humana, al abismo que suele haber entre los tempos de excitación de hombre y mujer. Si vas demasiado deprisa puedes encontrarte un «no» que esconde en la estructura profunda de la frase la palabra «todavía» y que viene a ser: «aún no, pero sigue». 


      ¿Cuándo un «no» es «no» en los juegos sadomasoquistas y de rol? En este tipo de prácticas donde el dolor se involucra como un elemento crucial, debemos acordar una palabra clave que ambas partes respeten. Ello sirve para orientar a quien está siendo activo, que bien podría confundirse ya que los gemidos, alaridos, contracciones del cuerpo, etc., con los que reaccionamos al placer son idénticos a los que nos produce el martirio. Aquí, por descontado, además de cierto sentido común, se exige plena confianza en la pareja. 


      Otra manifestación del «no» es la que se produce cuando, entrados en materia, algo falla y uno de los dos decide que ya basta y que no desea seguir. Quede claro que el sexo es algo que se experimenta libremente y que una demostración de dicho albedrío es la de dejarlo en el instante que nos sintamos mal, contrariados, incómodos, aburridos, desesperados, decepcionados, con la libido por los suelos, con mareos, con remordimientos... No importa lo lejos que las cosas hayan ido (o estén yendo en ese mismísimo instante), que si ella o él han tenido suficiente, has de respetarlo. En el caso de que sea ella quien no quiere «más», lo razone o no, y causado por el motivo que sea, por el hecho de que tengas más fuerza —y muchas ganas— no debes imponer el coito. Insisto: aunque te esté devorando el pene en ese mismo momento, si te dice en serio que basta, debes parar. 


        


        


      El orgasmo está sobrevalorado 


        


      Tipos de orgasmo, orgasmo exprés, orgasmo femenino y orgasmo masculino, potenciadores del orgasmo, fármacos contra la anorgasmia, fármacos contra la disfunción eréctil, puntos orgásmicos, etc. Hay toda una industria orgásmica. Hasta ahí, normal, dado que vivimos en una sociedad de consumo. Pero la cosa empieza a ponerse fea cuando la cultura, el pensamiento de la gente, se tiñe de esta idea. La gente folla mucho, muchísimo... pero no lo hace necesariamente cada vez mejor. Nadie cuestiona que hacemos acrobacias, nos introducimos objetos indescriptibles por cualquier agujero y gastamos en tecnología sexual auténticas fortunas para tirarnos a muchísimas personas de las que no tenemos tiempo de aprendernos ni el nombre y, aun así, «no nos sentimos llenos» —de hecho, la sensación de insatisfacción se va agravando—. Es que resulta que hay un error de base: estamos obsesionados por conseguir orgasmos. Pero, por placenteros que sean, al final se desvanecen, duran lo que duran, unos segundos... y eso desgasta tremendamente. Porque la vida es otra cosa, y el sexo, también. Parte de la cagada se debe a menospreciar la trascendencia del acto sexual que, en definitiva, es el que origina ni más ni menos que el milagro de la vida. Quizá nos ahorraríamos muchos malos polvos si nos detuviéramos a pensar: «¿si el condón falla querría tener a esta persona cerca forever and ever como padre/madre de mis vástagos?», porque, paradójicamente, la única mujer que es para toda tu vida es precisamente «la ex», la madre de tus hijos, de quien te quisiste librar... (Sólo es una reflexión.) 


      Nos hemos excedido, hemos malinterpretado los conceptos de libertad y de modernidad. Bien está librarnos del oscurantismo; perfecto lo de desmitificar tabúes y desenmascarar falacias. Totalmente necesaria la información anticonceptiva y de prevención de ETS e ITS: conozcamos las reglas del juego; imprescindible lo de equiparar a la mujer y al hombre en deberes y placeres... Pero, de ahí a perderle el respeto, a trivializarlo, a infravalorarlo... Al final, como no somos animales —o no solamente—, nos sentimos tremendamente defraudados. La relación sexual supera al estricto orgasmo. El orgasmo es algo que si viene, bienvenido sea, pero no ha de ser la meta. La meta es disfrutar de un buen rato en compañía de alguien que nos gusta, que nos divierte, a quien admiramos, a quien respetamos e, incluso, queremos... Durante ese tiempo que compartimos podemos darnos el lujo de pasar la lengua por todo su cuerpo, de acariciarlo, de contarle nuestro pensamiento más profundo o delirante, podemos abandonarnos y que sus manos nos saquen de este mundo por un rato... 


      Me da pereza (e impotencia) tratar de sintetizar en una línea toda la sabiduría que durante milenios ciertas culturas han acumulado. El sexo es una fuente de placer. Podríamos entenderlo como si fuera viajar. Si eres aficionado a ello, embárcate con la idea de aprovechar cada instante, de empaparte de lo que ves, de lo que oyes, de lo que experimentas... Deja que te lleve, ya regresarás de allí dondequiera que aparezcas. Disfruta del viaje, sin obsesionarte por el destino. Como verás, aludo al viaje de placer, el de vacaciones, lo que para muchos es sinónimo de quitarse el reloj, apagar el móvil, repantingarse en un entorno cómodo y agradable... Prepárate para ser un turista modelo: aséate bien para no atufarles; ponte algo que te favorezca para salir ideal en las fotos; respeta a tus compañeros de viaje, hazles el trayecto ameno, compórtate como te gusta que ellos hagan contigo; ofréceles lo mejor que tienes —en realidad, se trata de un privilegio estar ahí, del merecido premio que te estás dando, ¿no? Pues alegra esa cara—. Acepta una parada fuera de itinerario, la visita de monumentos no anunciados en la guía, un retraso «por culpa» de alguien que tuvo un contratiempo; sé capaz de improvisar una ruta alternativa si algo obstaculiza la marcha prevista. En definitiva, sé abierto y generoso. 


        


        


      Sexo instantáneo 


        


      Si bien es real como la vida misma que muchas relaciones se establecen para la estricta satisfacción de un impulso sexual y, una vez logrado, nos dejan entre gastados o utilizados o con la convicción de haber perdido el tiempo, también lo es que los quickies, los one night stand o polvos esporádicos pueden ser increíbles. 


      Si queremos disfrutar también del «aquí te pillo, aquí te mato» no debemos caer en el simplismo. La química ha de crearse a base de cierta atracción física, por supuesto, pero para que esa chispa sea una hoguera, hemos de lograr complicidad y desarrollar comportamientos sensuales que transforman un polvo corriente o lamentable en un polvazo digno de ser recordado (o repetido). 


      Las caricias que extienden la excitación hacia otras partes del cuerpo despertarán cierta afectividad y harán del encuentro algo grato. Es clave conocer este matiz. Cuando no existe un vínculo emocional con el otro, tendemos a la urgente satisfacción del instinto, y ello se traduce en que nos ceñimos exclusivamente a los genitales, vamos muy «al grano». Muchos refieren incluso que cuando sólo es sexo, ni siquiera besan en la boca, o lo hacen muy «de pasada». (¿Recordáis Pretty Woman? Pues lo mismo que decía Julia Roberts en su papel de prostituta, lo de «no beso en la boca porque eso es muy íntimo», lo comentan muchas personas y, sin embargo, ello no obsta para que practiquen una felación, cunnilingus y/o penetraciones de todo tipo.) 


      No tiene mucho misterio el final del cortometraje si el argumento va de dos extraños que se miran y se esconden en un cuarto de baño de una discoteca o si estamos resolviendo una pelea que instantes atrás nos tuvo con la vena del cuello hinchada y desgañitándonos, pero sendas carreras hacia el orgasmo se pueden hacer de dos modos. O bien en solitario, con el apoyo presencial de un cuerpo en usufructo, o bien adueñándonos del pronombre «nosotros» por un rato, y darla juntos, para que no sea un acto insípido, decepcionante para ambos: tras eyacular él se encuentra con que no tiene nada que decirle y ella, aunque alcance un orgasmo, se siente con un vacío hasta doloroso. En relación al hombre, se necesita que en la fase de acercamiento —los preliminares, como se entienden normalmente— se desvíe la atención del pene y se tengan en cuenta todos sus demás puntos erógenos. Su erección será la misma pero, al encontrarse «mimado» en todo su ser, la reacción física se verá teñida de cierta afectividad, de una sensualidad que definitivamente satisface a ambos mucho más y que, por descontado, tiene dos efectos positivos: retrasa la eyaculación y potencia la sensación orgásmica. Por el lado de la mujer, si bien la tendencia es meter la mano y agarrar los pechos o bajarla y colarte entre sus bragas nada más empezar, será más interesante y logrará mayor placer si le haces sentir la pasión mediante largos morreos de película —no de las porno, por favor, sino, sin que sirva de precedente, de las de adolescentes americanos—, caricias paulatinamente más intensas y que avanzan por todos los rincones de su cuerpo. La clave será ir creando una expectativa, ganar terreno dando rodeos por las zonas próximas a sus puntos más erógenos (clítoris, pezones, entrada de la vagina...), haciéndola desear que avances hacia las zonas genitales. Ambos pueden satisfacer ese deseo de sexo sin amor por turnos, dándose tiempo para recibir y regalar apretones, lametazos, caricias y besos y siendo receptivos a las señales (jadeos, susurros, alteración de la respiración, movimientos de la pelvis, acercamiento/alejamiento del cuerpo, abrazo más intenso, rechazo, quejido, etc.) del otro. 


        


        


      Verdades sobre tu cuerpo 


        


      El cuerpo sigue a la mente. Si la activas, éste se pondrá alerta; si la relajas, él lo hará. Por lo mismo, si la erotizas, todo tu cuerpo se predispondrá. Has de entrar en situación. 


      La piel es nuestro órgano más extenso y todo el cuerpo es una zona erógena. Ante semejantes evidencias, parándonos a pensarlo, nos desbordamos: se nos acumula el trabajo. Que no cunda el pánico: las manos, los brazos, la lengua, la pelvis, las piernas... al cabo de un rato se agotan y se entumecen. Sin embargo, a la lengua no le pasa. Sé consciente de que es tu músculo más potente y úsala para algo que no sea hablar. Lo cual nos lleva a la siguiente gran verdad: ninguna mucosa debe acariciarse en seco y cualquier estimulación será más intensa si va lubricada. 


        


        


      2 + 2 no siempre es 4 


        


      Por desgracia (y por suerte) el sexo no es una ciencia exacta. Si escuchamos «tal cosa funciona» o «debes hacer tal postura porque les gusta» es porque existe cierta tendencia o porque la mayoría de los testimonios a los que hemos tenido acceso apuntan datos en un sentido u otro. Como base, no está de más conocer ciertos básicos —como que nuestro clítoris equivale al glande masculino—, pero la realidad es que cada persona es única y será en la faceta sexual donde se manifiesta toda la riqueza de la biodiversidad. Cada pareja sexual es un mundo. Le enseñarás cosas, las aprenderás, modificarás tus técnicas para sincronizaros, etc. Cada vagina es distinta, como lo es cada pene, así como los gustos y preferencias, filias y fobias de sus respectivos dueños. Solución: habla, pregunta, observa, imita... 


        


        


      El inevitable «Cuando tú vas, yo vengo...» 


        


      Que la excitación de él cada vez es menor y que la tuya aumenta según se asienta la relación es un hecho. Otro asunto será mantener esa pasión, pero lo cierto es que mientras que a ti te gusta más porque ganas en confianza, y cada ocasión te enriquece más porque te atreves a probar, a pedir, a relajarte, incluso te familiarizas con la multiorgasmia, a él, sin embargo, para estar tan excitado como las primeras veces, no le basta con mirarte. La familiaridad surte efectos opuestos sobre la pasión que experimenta cada sexo. Así de crudo es el tema. Recurriendo a los recursos literarios, novelando un poco, en eso del primer encuentro, el hombre bien podría representar al conde Drácula: para él, el primer encuentro sexual con una mujer parece el mejor o, por lo menos, el más excitante. Le permite desarrollar su faceta depredadora, pero es que además, hace suya a la víctima y le cambia la vida, ejerce de conquistador, y algo fundamental: saborea sangre nueva... Para nosotras, generalmente, el asunto es bien distinto. Es notorio que al hombre le pone la novedad mientras que el erotismo femenino parece potenciarse cuando alcanza un grado de complicidad mayor con su pareja. Por resumir: el primer polvo para él es el mejor, cuando para ella quizá lo sean los siguientes, a partir del segundo o del tercero... Téngase en cuenta. 


        


        


      Todas sois iguales 


        


      Sí, ya, pero algunas son más iguales que otras, decía no sé qué refrán... (o todos los tíos son iguales, que ahora no va de la guerra de siempre). «Los intocables» podría denominarse a ese colectivo de seres inconvenientes con los que nos acostamos, pero sin los que estaríamos bastante mejor. 


      Los hombres a evitar son: casados, gays, compañeros de trabajo, insultantemente jóvenes o peligrosamente viejos, delincuentes, marido de tu amiga, primo carnal, vagos, impotentes, narcisistas, donjuanes, psicópatas, Peterpanes... 


      De entre las mujeres a evitar, destacan: la de tu mejor amigo; las tías con alma de zorra (o sin alma); las que trabajan, sí, pero ascienden gracias a su coño; la Maruja disfrazada de femme fatal (hasta que se casa y se arranca la careta y los stilettos para siempre); la atrapamaridos, la que no quiere un marido pero se casa por quedar bien, la que sólo busca ser madre (con quien sea), a la que le encanta provocar situaciones y ver cómo te peleas... 


        


        


      ¿Por qué resulta tan tentadora la sensación de «sólo la punta?» 


        


      Además de estar experimentando el placer de alto voltaje, lo que ocurre es que ese contacto afecta a las zonas más sensibles, porque acumulan mayor número de terminaciones nerviosas. En él se involucra al extremo del pene (que abarca el glande, el frenillo y el prepucio retirado). Para nosotras, toda la zona de la entrada de la vagina, y el canal vaginal, hasta adentrarse unos seis u ocho centímetros, el tramo más receptivo, que además es donde se halla el punto G. Como gusta tanto, es verdaderamente difícil que, llegados a este momento, nos conformemos con «sólo la puntita»... Por una vez, unos y otras coincidimos. 


        


        


      ¡Caca! 


        


      Después de que las manos (dedos, puños), bocas (labios, lenguas), juguetes, penes, etc., entran en contacto con el ano o el recto, se ha de utilizar el jabón bacteriológico. 


      Para la zona genital mejor un jabón neutro, para no alterar su pH. 


      El enjuague dental no mata por sí solo los agentes patógenos que causan las ETS, lávatelos a conciencia con pasta dentífrica. 


        


        


      «Dejé bien alto el pabellón»... Pero ¿de qué me hablas? 


        


      Si al tener una relación la idea de él es eyacular lo antes posible sin tener en cuenta cómo va la chica... mal. Mal, mal, mal, da igual lo estupendamente bien dotado que ande, el dinero que tenga, o lo ocurrente que sea contando chistes. Si asociado al pensamiento «tener sexo» en la cabeza de un tío simplemente habita la idea de que la mujer es «algo», un cuerpo con sus constantes vitales normales, que viene bien tener cerca para correrse con más facilidad que solo, entonces no estamos hablando de lo mismo. Puede que esa persona sólo te interese para echar un polvo. Perfecto: sólo estáis utilizando mutuamente vuestros cuerpos y gastando juntos un poco de tiempo. Si el acuerdo es ése, adelante, pero hasta eso, el puro sexo, también se puede y se debe optimizar para ambas partes. 


      Muchas personas no son agraciadas o no disponen de cuerpazos privilegiados genéticamente o, digamos que podrían ser mucho más atractivas y, sin embargo, tienen una vida sexual envidiable. En este tema, la clave es: actitud es más que aptitud. Cuando una tía se engancha a ti porque la haces suplicar «más», eso sí es dejar el pabellón bien alto. 


        


        


      ¡Qué pereza y qué lío de roles! 


        


      Resumiendo unos pocos milenios: señoras, ustedes están aquí para perpetuar la especie. Embarácense y callen. Sean dóciles, sumisas y pasivas. Señores, ustedes han de ser machos. Ni una lágrima ni media explicación a nadie por nada. A huevos, que nadie os gane. Sean dominantes y activos. 


      Divertidísimo este momento en que casi no quedan hembras procreadoras, ni conozco a una sola tía sumisa, y de ser pasivas, sólo en manos de un buen masajista; tampoco quedan machos, ni dominantes ni de otro tipo... ¡pero si las publicaciones gays sólo anuncian muchachotes «pasivos»! 


        


        


      La sexualidad femenina se acaba con la menopausia 


        


      No, en ese momento lo que se acaba es la regla, esa hemorragia que cada mes nos deja algo tocadas, con dolores, etc. No podemos tener hijos, pero sí amantes, y con la tranquilidad de que no habrá embarazos no deseados. 


        


        


      Ellas son menos fogosas 


        


      Que la capacidad y el deseo sexual de la mujer son menores que los del varón es una teoría, bueno, uno de los topicazos sobre sexualidad femenina favoritos del gran público y que no obedece a la realidad. Pensamos en sexo tanto o más que ellos y nos gusta el sexo tanto como a ellos —o más, pero claro, sólo si es bueno—. No tenemos distintas necesidades; ni apetito sexual diferente, vendrá determinado por las circunstancias de formación, cultura, creencias y experiencias personales, no de sexo; ni tampoco nuestra frecuencia es menor. Lo que sí se diferencian son las respuestas sexuales de hombres y mujeres ante la excitación. 


        


        


      Él necesita descargar o reventará 


        


      Falso. Los testículos van produciendo espermatozoides de modo constante. Si no se expulsan en eyaculaciones conscientes (léase en el coito o masturbándose), el esperma saldrá en forma de poluciones nocturnas (el que las tenga, que no todos las tienen), o bien será reabsorbido por el propio organismo de modo natural. 


        


        


      Pajearse es de viejos verdes y de fracasados 


        


      No señor. Todos y todas nos masturbamos, otro tema es que a ciertas edades o en períodos de la vida concretos, el único modo de obtener sexo sea la masturbación —léase pubertad y adolescencia, etapas de enfermedad que impiden el coito, etc.—. Se tenga o no pareja, y con independencia de lo feliz y plena que sea la vida sexual de ambos, los seres humanos, continúan masturbándose. El onanismo no equivale a sexo de segunda ni a sexo denigrante. Salvo casos patológicos y obsesivos, se trata de una forma más de ejercer la sexualidad sana. 


        


        


      No conviene bañarse estando con la regla 


        


      ¡Lo que hay que oír! Precisamente es cuando más higiene hace falta. La vida se puede desarrollar con total normalidad, habrá meses peores o con mayores molestias, con mayor o menor apetito sexual... No mojarse, no hacer esfuerzos, no mantener relaciones sexuales... ¡Basta ya de tonterías! Cuando estás con la regla, pues te tienes que acordar de meter compresas o tampones en el bolso y punto. Ver «Menstruación». 


        


        


      ¿Sexo o no sexo cuando estás con la regla? 


        


      El período de la mujer, la regla, viene cada ciertos días, en teoría es cada 28, pero varía según lo regulares que sean sus ciclos menstruales. 


      Para comprender a tu pareja (y para que ella misma lo haga) conviene conocer los síntomas, los efectos sobre la libido así como otras implicaciones, tales como si la regla impide o no los embarazos.
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        Menstruación


        
           
        

      


      Acerca de menstruación y dolor 


        


      El sexo no es especialmente más doloroso por estar con la regla. Pese a que la mujer puede sentirse mal (la menstruación causa desde mareos a vómitos, hinchazón, retención de líquidos, hipersensibilidad en los pechos, pinchazos y dolor abdominal...), casi todas, una vez «en ello», sentimos muchísimas ganas de una buena sesión de cama. Ciertas posturas dolerán porque implican una profundidad de penetración mayor, y el choque o el golpear del pene las hará sentir incómodas. Probad la que mejor resulte. 


      El orgasmo —las contracciones que provoca— resta dolor a la menstruación. 


      Psicológicamente, para una mujer resulta un subidón que su pareja se muestre dispuesto y que no la trate como a una apestada por estar con la regla. 


      Obviamente, durante los días de menstruación, pueden aparecer problemas de todo tipo, salvo de lubricación. 


        


        


      Asco 


        


      La sangre resulta un engorro, no vamos a negarlo. A nosotras nos da pudor que nos vean con el dodotis o que detecten el cordoncito dichoso, y precisamos «preparación» en privado —o sea, como siempre, sólo que más, puesto que casi ninguna perseguimos dejar «ese tipo de huella» en nuestros amantes—, lo cual puede interrumpir la escena durante unos minutos, restándole la espontaneidad. Y ellos, ante la sangre menstrual, sienten desde total desconocimiento a indiferencia, o repugnancia y aprensión, pasando por pánico reverencial, o por una franca fascinación... en todo caso, conste que la sangre que se segrega durante la menstruación, es decir, durante todos los días de hemorragia, no supera la que cabe en dos cucharas soperas —vamos, que no es un tsunami—. Y sí, señores, se puede mantener una relación sexual plena (es decir, con penetración y también con sexo oral) y sin que las sábanas terminen como la matanza de Puertourraco. ¿Que cómo? Pues hay modos. 


      
        
          [image: ]
        

      


      Seguro que alguna persona me tacha de cualquier cosa pero preguntando se llega a Roma y, lo mismo que las abuelas tienen sus trucos —como lavarse profundamente con agua fría para cortar la hemorragia, técnica que funciona, pero sólo un ratito—, las actrices porno también, y quiénes mejor que ellas para saber que «esos días» también caen dentro del calendario laboral, lo mismo que cualquier otro, y que la cámara no debe captar ni rastro de sangre. 


        


        


      Tampón, esponjas y tampones esponjosos 


        


      Si llevas un tampón y te lo quitas justo en ese momento y te lavas, te quedas sin lubricación, pero bueno, todo llegará —o bien, recurre a la artificial—. Y lo de dejarse el tampón[28] puesto no es la panacea porque, si no te lo introduces tú misma para ocultarlo, con la penetración se meterá el cordón y, como encima el pene lo habrá empujado hasta arriba, sacarlo de ahí resulta la mar de complicado —aunque no es imposible—; eso sí, requiere no ser escrupulosa, tener mucha paciencia y la flexibilidad de un faquir. Ha habido casos de no poder extraerlo sola, y de necesitar ir a Urgencias... Menudo cuadro. Dicho lo cual, los tampones resultan ideales: si te lo colocas después de lavarte a conciencia, no se nota —él, si no se lo cuentas, no lo detectará—, absorbe toda la sangre que puedas generar en ese rato —ahí estás tú para visitar el cuarto de baño y lavarte y sustituirlo por uno nuevo—. Sin embargo, lo que las profesionales recomiendan son las esponjas de bañar a los bebés. Se compran en farmacia, se corta un trozo y se introduce. Absorbe, es blandita y tampoco se nota. Según el tamaño que pongas, dura más o menos y se extrae mejor o peor. La solución digna de una sociedad como la nuestra, de primer mundo, son los tampones esponjosos sin cordón, que se venden en los sex shops. En realidad, serían una mezcla implementada de todas las soluciones explicadas. 


      Como en tu intimidad haces y dispones libremente, esos días también puedes optar por colocar una toalla oscura sobre la sábana y aquí paz y después... Si eres de los que está al cabo de las novedades en útiles (nunca mejor dicho) para el sexo, cómprate una sábana bajera de plástico en un sex shop (las hay de color negro, que disimulan perfectamente colores tan de moda como el rojo y el marrón. Ya que te acercas, y para que no hagas tantos paseos: aprovisiónate de toallitas higiénicas, condones de colores oscuros... y lo más de lo más en profilaxis: protectores o cuadrantes de látex para el cunnilingus, se pueden utilizar siempre, pero con la regla, pues... Otra opción estupenda sería hacerlo en la ducha. O aprovechar para el sexo oral el instante en que justo ella sale del baño de haberse lavado. 


      El rechazo que los hombres sienten hacia la sangre menstrual podría equipararse al que algunas mujeres sienten por el esperma, y la reacción de unos y otras debería ser de tranquilidad, procurando desdramatizar. Puede que mientras estás con la regla él se niegue a practicar sexo oral, puede que no, los hay que lo ven tal cual es: algo natural y, con las oportunas medidas higiénicas, lo hacen como cualquier otro día. Depende de sus sentimientos por ti, de la confianza entre los dos y de la higiene que mantengáis durante el coito. 


        


        


      Riesgo de embarazo 


        


      Tratar este tema generalizando es bastante absurdo y arriesgado. Es cierto que será más difícil que se dé un embarazo justo esos días, pero cada mujer tiene un ciclo y además, en él se producen irregularidades constantemente. Datos más o menos orientadores: los espermatozoides pueden sobrevivir varios días —hasta 3 o 4— dentro del tracto reproductivo femenino, así que cuidadito con los cálculos, especialmente cuando los ciclos son cortos —cada 22 días o menos—. Otro dato: la ovulación suele producirse 14 días antes del primero de regla —y ha de contabilizarse así, no desde el último de sangrado—. La probabilidad de embarazo desciende si el coito sin protección se produce en torno al primer día de sangrado. 


        


        


      Riesgo de ETS 


        


      Existe mayor riesgo de contagio de una ETS o ITS que pueda estar padeciendo cualquiera de los dos. Para ella, la presencia de sangre ayuda a extender el patógeno que causa la enfermedad inflamatoria pélvica, entre otras. 


        


        


      Herencia cultural: dos matices 


        


      En ocasiones topamos con personas que vienen cargadas de pensamientos rancios, y el rechazo, entonces, no es hacia la sangre ni hacia la menstruación, sino hacia la ausencia de probabilidad reproductiva. Se desestima la relación sexual porque no «sirve para nada». Si se suma que el placer de la mujer no contaba con que no está bien tener relaciones cuya finalidad no esté encaminada a procrear, nos queda una actitud de «¿sexo durante la regla? ¡No, por Dios!». 


      La sangre menstrual se ha añadido como ingrediente secreto en filtros de amor, en amarres y en todo tipo de brebajes para inducir a un hombre a enamorarse perdidamente o para adueñarse de su raciocinio —cuando lo tenía, claro—. Brujas, hechiceros y celestinas han utilizado su poder a lo largo de la historia, y relatos de santeros y alquimistas refieren su poder entre mágico y sobrenatural. Si es cierto o no, me temo que, humildemente, confieso que no lo sé, pero tampoco he «visto» la alegría y la experimento muchas veces...


      
        
           
        


        28 La hemotigolagnia es una parafilia que designa la atracción sexual por los tampones usados. Hay quien se excita contemplando a alguien colocarse un tampón, o sacárselo y juguetear con él, chuparlo y metérselo en la boca... una vez manchado...
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        Sexo y embarazo


        
           
        

      


      Recuerda: estás embarazada, no muerta 


        


      Salvo que el médico así lo desaconseje, puedes mantener relaciones durante la gestación. Recuerda: estás embarazada, no muerta. 


      Que las embarazadas no deben mantener relaciones sexuales constituye una de las grandes mentiras que se han instalado en la conciencia popular. La mentalidad de casi todos está más que empapada de pensamientos de todo tipo —excepto eróticos— cuando se baraja el concepto «futura mamá»: candor, dadora de vida, responsabilidad, dulzura, educadora, modelo a seguir... Bueno, pues las mamás también tienen relaciones. Salvo complicaciones —en los embarazos de alto riesgo las precauciones habrán de ser especiales, y el médico que siga la gestación las señalará y tendrá en cuenta—, las relaciones sexuales no dañan al bebé ni provocan abortos. Por otro lado —perdón si alguien encuentra que con esta puntualización insulto su inteligencia—, el feto, por supuesto, no «escucha». ¿Alguien recuerda cómo se lo montaban sus padres durante aquellos meses? Y acerca de si a la embarazada le hará daño o le causará molestias, pues parece que más bien es al revés... 


      Cierto es que muchas mujeres embarazadas pierden el interés de modo radical por el sexo: se debe al agotamiento permanente, a la sensación de tener sueño siempre; y también al rechazo de su nueva figura y a la vergüenza de mostrarse desnudas ante su pareja por los cambios que su cuerpo está experimentando: en semanas se despide de un vientre de aspecto «normal», delgado o incluso atlético, y contempla atónita que se le pone una barriga como la del Buda Feliz... Sin que sea consuelo (para ellos), esta situación no se prolonga eternamente, sino sólo hasta unos meses después del parto. 


      ¿Y las demás? Pues a las demás, todo lo contrario. Precisamente esos cambios (tener más pecho, verse más voluptuosas y aceptar que se trata de algo pasajero) las hace sentirse más sexys que nunca. Esto se suma a las descargas hormonales que se producen durante el embarazo. En algunas, desencadenan estados de desesperación y de tristeza por los que se deshacen en lágrimas, mientras que a otras, por eso mismo, la libido les estalla. Muchas (y sus parejas) disfrutan durante esos nueve meses —o alguno menos, descontemos los del malestar, vómitos, mareos y el posparto...— del mejor sexo de toda su relación. Eso sí, depende, más que de ella, de la actitud de él. Por la mente de una futura madre pueden atravesar —y de hecho lo hacen— pensamientos fugaces de toda índole: ascéticos («las madres no hacen estas cosas»), de preocupación («¿le hará daño al bebé?», insisto: cualquier manual sobre maternidad o el médico informarán de las posiciones y momentos arriesgados), negativos (como querer asesinar a todas las que pueden meterse en la talla 36, sentir mucha inseguridad ante su pareja y odiarse a sí misma por su nuevo aspecto), de pánico y ansiedad («esto es demasiada responsabilidad», «¿será feliz?», «¿nacerá sano?», «¿cómo me irá en el parto?»). En esos miles de momentos de flaqueza, es crucial cómo él la haga sentirse, y si logran, juntos, considerar que el hecho de traer un hijo al mundo sea una especie de «fenómeno global», con un montón de efectos maravillosos asociados —incluido el de su vientre redondeado—. De hecho, a muchos hombres les vuelven locos las embarazadas, no en vano hay todo un género pornográfico dedicado a este tipo de prácticas. El lado parafílico, denominado maieusiofilia describe una perversión sexual muy popular que consiste en excitarse viendo mujeres embarazadas, y se conecta con la lactafilia: excitación por los pechos en período de amamantamiento. Otra parafilia sería la cyesolagnia: la excitación sexual sólo con embarazadas. 
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      La forma en que se desarrollan las relaciones sexuales durante la gestación puede también alterarse y no sólo por la falta de deseo o la insaciabilidad sobrevenidas. Hay además curiosos efectos «paranormales» que pueden ir asociados, como la secreción de leche por los pezones durante el orgasmo. Algunas posiciones resultan menos convenientes a la gestación, y los gustos y preferencias de la embarazada serán distintos. Me explico. Los sentidos del olfato y del gusto de la mujer embarazada se alteran, pudiendo volverse extremadamente agudos. Quizás en este período ciertos olores o sabores le resulten insoportables. Le ocurrirá con el cuerpo de su pareja y con los alimentos, los lugares, las colonias... No es personal, pero puede suceder que no soporte practicarte una felación, por ejemplo. Por otro lado, lo que va siendo cada vez más grande es su vientre. Ella dejará poco a poco de dormir boca arriba, lo cual se explica para evitar que el peso del útero en crecimiento oprima vasos sanguíneos importantes, por lo tanto, la posición del misionero se desaconseja a partir del cuarto mes aproximadamente (es importante que él no cargue su peso sobre ella). Se pueden realizar las posiciones de lado —cucharas—, de ella encima y de él desde atrás. Otros cambios: es importante saber que los labios vulvares y la vagina están más voluminosos y las secreciones vaginales serán más abundantes, lo que incrementa la lubricación provocando sensaciones distintas. 


        


        


      Notas acerca del sexo durante el embarazo 


        


      Practicar relaciones con penetración vaginal ejercita y ayuda a mantener tonificados los músculos que intervendrán en el parto (entre otras cuestiones, por las contracciones que se producen durante el orgasmo). Sin embargo, lo mismo que hay que evitar los ejercicios violentos, de competición o que produzcan fatiga, habrá que realizar «concesiones», como prescindir de prácticas sexuales extremas (sadomasoquismo, por ejemplo) y suprimir las drogas, alcohol o estimulantes químicos, caso de que para el sexo recurras a ellos. Se aconseja evitar las relaciones sexuales durante el último mes antes del parto por el posible peligro de infección y rotura prematura de la bolsa de las aguas. 


      Cuando una pareja ha buscado el embarazo durante mucho tiempo, habrá atravesado por el calvario de hacerlo siempre en la fecha adecuada, midiendo la temperatura corporal adecuada, colocándose en la postura adecuada... Cuando se ha logrado, poder disfrutar de la relación de un modo espontáneo será un alivio. 


      El hecho de abordar juntos y voluntariamente un proyecto de vida como es traer un hijo al mundo acerca a muchas parejas. A los embarazos se les debe agradecer que muchos hombres presten a sus parejas otro tipo de atención, que se comporten de un modo más romántico, que descubran las caricias, que despierten la sensualidad, la ternura y hasta el amor —¡a estas alturas!—, muchas veces. 


      En esta fase, como en cada ocasión en que dos personas van a unir sus cuerpos, lo ideal es la comunicación honesta, con enormes dosis de humor y comprensión. 
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      Aunque parece, de nuevo, un atentado contra el sentido común del lector, prefiero insistir en el asunto de la prevención de ETS. No todas las mujeres llevan a término su embarazo con una pareja estable y maravillosa con la que camina de la manita y que asiste feliz y dispuesto a las clases de preparación del parto (no es por desconfiar, ni por crear paranoia, pero ojito con las canas al aire de los maridos). Dicho lo cual, recupero otra idea: evitar la promiscuidad es una de las mejores formas de prevención y, en cualquier caso, siempre que una embarazada mantenga relaciones con alguien «no-de-absoluta-confianza» debe utilizar preservativo. 


        


        


      Química natural para el embarazo 


        


      En el apartado de «Afrodisíacos», junto a otras vitaminas y alimentos con poder para inducir el deseo sexual o aumentar el vigor, se explica que la Vitamina E se conoce vulgarmente como la vitamina de la vitalidad, ya que activa la producción hormonal y logra efectos más que notables sobre la vida sexual. Se vincula estrechamente a la fecundidad, el embarazo y el desarrollo de los genitales externos. Se encuentra en los aceites vegetales, las semillas, los frutos secos, los cereales, los huevos, la lechuga y el brécol. En estados carenciales provoca gestación anormal, abortos espontáneos, atrofia testicular o descenso incompleto del escroto. 


      Otra vitamina, no estrictamente afrodisíaca, pero imprescindible para la salud sexual es la Vitamina A, necesaria para la producción de las hormonas sexuales, para el normal desarrollo de los testículos y la formación de la placenta durante el embarazo. A nivel sexual, es imprescindible para llevar un embarazo a feliz término y asegurar un buen parto; favorece la fertilidad, tanto del hombre como de la mujer. En estado carencial se produce vaginitis —que hace imposible la penetración— y en mujeres menopáusicas, sequedad en los labios internos y externos, lo que hará muy doloroso el coito; escasa resistencia a las infecciones; degeneración de los ovarios y disminución de la fertilidad de la mujer. Se encuentra en los lácteos, aceite de hígado de bacalao, zanahorias y frutas y verduras de color naranja y amarillo. 


      Vitamina D no es muy abundante en la naturaleza, la contiene el hígado y otras vísceras y, en pequeñas dosis, los lácteos. Su carencia no sólo afecta al parto, haciéndolo muy doloroso, sino que disminuye la fertilidad y provoca que se engendren niños raquíticos o prematuros. 


      La Vitamina B-2 la contienen la carne, la leche, el pescado, las espinacas y las alubias, interviene en la liberación de la energía y el buen funcionamiento vascular, entre otras cosas. Su carencia, además de dolores de cabeza y calambres, provoca reabsorción fetal, tendencia al aborto, y nacimientos prematuros. En la mujer, su deficiencia puede producir sequedad en la mucosa vaginal, úlceras vaginales internas y en el hombre, dolor y grietas en el prepucio.
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        Sexo y espiritualidad


        
           
        

      


      Flujo de energía 


        


      He buscado algunos rasgos de ciertas filosofías que apoyen algunas de las alusiones que se realizan a lo largo de este libro, como las técnicas tántricas de economizar energía sexual, vinculadas a la no eyaculación. Entre las distintas disciplinas, el Reiki[29] puede contribuir al bienestar (desbloquear la sexualidad, asumir la opción sexual, darse el derecho de disfrutar, aceptarse...) o el Chi Kung, que comparte con el Yoga y el Tantra la postura que aboga por no desperdiciar el semen (la energía vital) si no es por fines reproductivos, algo que permite al hombre seguir siendo «potente» y fuerte hasta la vejez. Además, el Feng Shui aporta principios fundamentales acerca del flujo de energía erótica y de cómo potencia la comunicación y la sensualidad de la intimidad del dormitorio. 


      Antes de empezar, haré una matización: no es lo mismo un masaje relajante que uno erótico; no se toca de la misma forma. Como tampoco se parece en nada el que nos da un fisioterapeuta o un osteópata, que nos coloca los huesos o nos libra de contracturas, al tacto de un maestro espiritual, y ninguno de ellos será como el de un amante. 


        


        


      El Reiki 


        


      Reiki viene de «Rei», universal, y «ki», que es energía vital. Todos somos energía y formamos parte de una energía universal, y el Reiki la utiliza para la curación y para aumentar el bienestar. Con origen en Japón, esta técnica iniciada por Usui Reiki emplea las manos para trasmitir paz y equilibrio físico, mental y espiritual. Tocar al otro es una forma de comunicación, implica dar pero también recibir su energía. Los siete centros de energía del cuerpo humano se denominan «chakras». El Reiki trabaja cada centro de energía. El chakra sacro (Svadhistana o «dulzura» en sánscrito) se considera el segundo de los siete y se ubica justo en los genitales —tranquilidad: un terapeuta nunca pondrá las manos encima, ni demasiado cerca, las dejará a los costados—, se asocia con la vitalidad sexual y, en el cuerpo femenino, además, se conecta a los dolores y problemas menstruales y urinarios y con dar a luz. A veces, el Reiki se combina con aromaterapia, con aceites esenciales, para sanar de forma natural. «Ellos relacionan los cuatro niveles de los sentidos entre sí. El físico con el emocional, con el mental y con el espiritual. Justo por ese motivo, causan efecto más rápidamente. La clave está en que nos proporcionan lo que necesitamos en cada nivel...», explica Gamal Abdul el Sami Kaki, quizás el maestro Reiki más famoso a nivel mundial (aunque él huye de esta definición). Vive en El Cairo, a cinco minutos de Las Pirámides, y hace más de veinte años que realiza tareas de sanación. Grupos de todo el mundo acuden a recibir sus enseñanzas, píldoras de verdad, amor y sabiduría —casi nada...—. Lo cierto es que Gamal fue uno de los primeros investigadores de las recetas secretas de los aceites en los templos de Dendera y de Saqqarah: «Como ya sabemos, la gente crea en muchas ocasiones su propio dolor y su propia pena. En el fondo de su ser ellos saben de qué se lamentan y cuál es su verdadera causa pero, la mayoría de las veces, no son honestos consigo mismos y, en muchas ocasiones, tampoco lo son con sus sanadores. Este hecho es muy comprensible, es su secreto, su vida. Con los aceites es diferente. Cuando la gente sabe su función, se puede sanar ella misma, porque cuando se trata de sanarse a uno mismo, no se puede seguir mintiendo. Cuando la gente se permite realmente sanarse a sí misma, elige el aceite correcto, el que le sanará. Todo ello sin tener que desvelar su secreto. Los aceites nos acercan a nuestra verdad y nos permiten arreglarla. Nos ayudan a poder asumir de qué verdaderamente nos lamentamos, a qué tenemos miedo realmente, por qué estamos tristes, por qué nos castigamos, de dónde proviene realmente nuestro dolor y nuestra pena. Todos ellos son temas muy profundos y a pesar de ello funcionan, porque como ya hemos dicho anteriormente, los aceites trabajan a través de los sentidos, de nuestro sistema olfativo, y por ello nos hacen efecto tan pronto. Una de sus cualidades especiales es su aroma. Es algo maravilloso que muestra el amor, que es al final lo único que puede causar la sanación. La gente puede querer estos aceites porque los puedan encontrar agradables, porque no dañan o hieren a nadie. Es por esta razón que se les denomina aceites sagrados. Cuando trabajes con los aceites sobre ti y les permitas ayudarte, tu vida cambiará. Permitirás que otra energía natural te ayude y no sólo tu entendimiento. Porque la razón tiene límites. El cuerpo físico, el emocional y el mental tienen fronteras. El cuerpo espiritual es el único que carece de ellas.» Gamal explica sus usos, ahora bien distintos de los ritos funerarios de momificación y más cercanos a la purificación de actos cotidianos: «También son muy buenos para utilizar en quemadores (jazmín y Kashmir) o como aceites de baño (ámbar rojo, musk y sándalo) o como masaje (rosa y loto). También refuerzan el aura.» 


      Estás a solas con una persona: escucha las palabras y observa el cuerpo. Muchas veces mediante su postura, el propio cuerpo nos indica lo que le apetece o lo que necesita, y lo que no. Como apunta Gamal, frecuentemente somatizamos conflictos y traumas, convirtiendo situaciones hostiles o negativas en enfermedades, contracturas y dolores físicos. Como ejemplo: los miedos de las personas se acumulan en la parte superior de los hombros y en la parte delantera de los muslos; si trabajas esta zona antes de provocar la erotización, eliminarás una barrera y la sensualidad será después mucho más sencilla e intensa... Los problemas de autoestima e hipersensibilidad a las críticas, otro ejemplo, se centralizan en la zona de entre las costillas (corresponde al tercer chakra, plexo solar). Si sabes que tu pareja está triste o melancólica, aborda la zona del corazón —no es un masaje de reanimación por ahogamiento, recuérdalo— y, si el problema es un bloqueo creativo, será la garganta o el cuello donde se manifieste. Si abordas la parte del bajo vientre, entre el ombligo y los genitales, estarás sobre un punto de energía muy especial: el chakra sacro, asociado a las cosas que hacen la vida dulce: el placer, la sexualidad, la nutrición... Representa las pasiones y deseos sexuales, que sólo si son ignorados o reprimidos implican un peligro. Recuerda que ahí se pueden tratar problemas relacionados con la impotencia, la frigidez o la ninfomanía, enfermedades de vejiga y de próstata. El aceite esencial que se corresponde a este chakra es el almizcle. 


        


        


      Chi Kung 


        


      El Chi Kung basa su enseñanza en que la energía sexual del cuerpo se puede emplear para mejorar la salud y la creatividad. Dentro de cada persona existe una energía sexual que no sólo afecta a la reproducción, sino a la salud en general. Recibimos parte de la energía sexual por medio de la transferencia genética hereditaria, de nuestros padres; el resto está contenido en los riñones, y otra parte la adquirimos con los alimentos: chi heredado, chi de los riñones (los chinos se refieren a los testículos como los riñones externos) y chi adquirido. Toda esta fuerza la almacenamos en los órganos sexuales, pero si logramos expandirla por el resto del cuerpo, contribuirá a la salud y a la creatividad. 


      El Chi Kung no prejuzga el sexo, no lo define como bueno ni malo, correcto ni incorrecto, sino como una fuerza natural que discurre por cada uno de nosotros, tan poderosa que puede desbordarnos. Lo mismo que el deseo nos inspira obras de arte también, descontrolado, nos empuja a lo peor de lo peor... Por ello, defiende que ejercer un control sobre la energía sexual evitará que la vida esté dominada por el deseo. El Chi Kung diferencia la energía sexual fría (la que tenemos en estado de reposo) de la caliente (cuando estamos excitados, mucho más poderosa, causante de reacciones físicas en todo el organismo y, por descontado, mucho más difícil de controlar). 


      Los trabajos y ejercicios que podemos hacer para controlar la energía fría se concentran en la zona de la pelvis y en la respiración y, en realidad, son los ejercicios de Kegel, sólo que además de la musculatura PC involucran al ano —realizaremos contracciones del ano hacia arriba y hacia dentro— y al perineo. 


      Las técnicas de control de la energía sexual caliente se utilizan durante las relaciones sexuales y, aunque funcionan mejor si las practican ambos, también puede hacerlas sólo uno de los dos. En el caso de los hombres, lo primero es, conforme se siente esa energía, contraer los órganos sexuales, el perineo y el ano —sería más «cerrar» que «tirar hacia arriba»— y tratar de tirar de ella hacia arriba y hacia dentro, sincronizándola con la respiración y bombeando el chi (energía) hacia la columna y el interior de la cabeza. En teoría, esto se realiza a través de una técnica de meditación que nos permite visualizar la energía. Ese desplazamiento de la energía proporciona la sensación de vacío en los órganos sexuales y de tener la cabeza llena. Entonces, se ha de presionar la lengua contra el paladar, relajar la zona del vientre y dejar que esta energía se quede en el tan tien inferior —un centro energético situado en el abdomen—. A continuación, se puede volver a excitar la energía sexual y a repetir el ejercicio. Desde la perspectiva del Chi Kung, que un hombre permita que su energía sexual alcance su cota máxima y eyacule debería depender de su edad y de su salud, pero, en general, no considera beneficiosa ni recomienda la pérdida de su esencia. 


        


        


      Sexo tántrico 


        


      El sexo tántrico se ha puesto de moda a pesar de que casi nadie tenga ni idea de qué está diciendo. Se deriva del Tantra (literalmente: telar, hilo, tejido, ritual, doctrina), una filosofía hindú y tibetana y, originariamente, una práctica abierta a todos y basada en la libertad y el respeto incondicional por todas las personas, encaminada a alcanzar la trascendencia. Cuesta «entrar» en esto del Tantra porque se parte de concepciones radicalmente distintas. Lo primero que hay que tener claro es que el Tantra no enseña sexualidad, simplemente afirma que el sexo puede ser una fuente de felicidad y considera que el sexo sólo es el principio, no el fin. 


      Para empezar, no sirven los patrones ni los roles occidentales. En el Tantra existen deidades femeninas —no sólo masculinas— y a la mujer no se le presume ser origen del pecado, la tentación y semilla de la discordia, conforme llevamos oyendo de las tres religiones monoteístas más importantes, sino que es emisora de energía. Por otra parte, la sexualidad tántrica no hace distinción entre lo puro y lo impuro, la belleza y la fealdad, el bien y el mal. 


      Otra de las pautas mentales a cambiar tiene que ver con la prisa y con las ansias europeas y americanas de correrse. Nada que ver. Para empezar, quítate el reloj porque en el sexo tántrico, todo se basa en encuentros largos —a lo mejor «no tienes tiempo», pero has de acometer el acto y sentirte como si tuvieras un siglo—; durante la relación se comienza con besos, que se alargan un buen rato, sin tocarse. Después, se va descubriendo poco a poco la piel del otro, mediante masajes de todo tipo. Además, frente a la intrascendencia de las emisiones de esperma en Occidente, el semen se considera la fuente y el elixir de vida. La aún vigente medicina ayurvédica, medicina tradicional de la India, calcula que hacen falta cuarenta gotas de sangre para fabricar una gota de semen, y que para prolongar la vida se debe evitar su emisión. El orgasmo en Occidente se une a la eyaculación. El sexo se compra y se vende, se usa como herramienta de poder, de dominación. En el Tantra no, porque considera que el sexo es nuestro origen y nuestro manantial. El Tantra dice: «aborda el acto sexual como si entrases en un templo sagrado»; para el Tantra todo es sagrado y sería un modo de que en la mente lo sagrado y lo humano queden unidos, sin conflicto, formando una unidad. 


      En general, el gran mensaje tántrico es la aceptación del sexo como algo natural. Osho comparte uno de los secretos del Tantra: «acepta el deseo, adéntrate en él pero con profunda sensibilidad, con consciencia, con amor». En el camino del Tantra no hay que luchar contra lo que sentimos o nos esclavizará, porque cada uno de nosotros forma parte de la realidad, de lo Supremo. El conflicto, la oposición a la naturaleza, no es necesario. Se debe ser indulgente, eso sí, con consciencia, a fin de ir más allá en aquello que seas o sientas. Respecto de la energía sexual, se considera neutral; si bien si la reprimes se crean bloqueos, si se utiliza correctamente, puede ser un escalón. 


      Otro asunto de vital trascendencia en el sexo tántrico será la respiración. Y un matiz más: la penetración. En el Tantra no se convierte en «el gran momento», sino que llega de modo natural, gradual y además, nada de mete-saca. Continúan los besos y el abrazo pero, una vez que el pene se introduce, lo único que se mueve serán los músculos de la vagina y los del propio pene. Es posible que se desencadenen los orgasmos. Él, si puede, lo evitará a través de la respiración y de los ejercicios de contracción de los músculos del ano y del perineo. El Tantra considera que sólo el amor y la muerte se dan en el ahora, y durante ambos, no hay pasado ni futuro. Por ello, durante el instante del amor, tocamos la eternidad —traducido a lenguaje de los centros comerciales: si se mantiene la posición durante media hora, seguramente el orgasmo sea de traca—. El orgasmo se vive en soledad, en ese instante no hay amante. Sólo estás tú y para tu amante tú no estás. Para interiorizar esta unidad que crea el orgasmo, estés masturbándote a solas o con la pareja, el Tantra recomienda hacerlo «como las mujeres», con los ojos cerrados. 


      Dentro de la filosofía hinduista, acerca del uso de la energía sexual hubo dos escuelas. Mientras que las dravídicas afirman encontrar la libertad a través del sexo, el Yoga con la influencia aria comenzó a evitar la eyaculación a través del celibato; el Yoga se opone al Tantra en la raíz. El Yoga propone el conflicto, la supresión con consciencia de tu yo real —y del deseo de sexo— y la dualidad. Hay dos: el ser Superior al que imitar y el ser humano, imperfecto y limitado, lleno de pecados y defectos que jamás alcanzará, o excepcionalmente, la perfección. El Tantra, no obstante, prefirió la relación en pareja y el intercambio de energías sutiles, es decir, durante la relación el hombre puede evitar la eyaculación sin dejar de experimentar su orgasmo. Es el llamado coitus reservatus, que equivale a las técnicas Vajroli Mudra y Mula Bandha. A nivel práctico, el Vajroli Mudra implica cerrar el esfínter uretral como cuando se corta la orina a la mitad de una micción. Permite separar conscientemente el uso de la musculatura del ano respecto de la musculatura urogenital. Para la mujer implica experimentar otros niveles en su sexualidad, casi insospechados. Mula Bandha (típica del Yoga) trabaja la musculatura, la respiración y la atención. Se empieza contrayendo desde el perineo, hacia delante, hacia los genitales, la pelvis y la parte baja del abdomen, una sensación similar a la de retener el paso de la orina o las heces. 


      El encuentro tántrico está deliciosamente explicado en el libro de Osho Tantra, espiritualidad y sexo, donde reflexiona acerca de la causa de la impotencia, de la actitud que haría que tuviéramos una sexualidad plena (satisfactoria de verdad, no en términos de contabilizar polvos), de la sensación de plenitud que el sexo nos puede regalar (eso que se dice de tocar el Cielo o de participar de la Eternidad). 


      El Feng Shui: trucos para el dormitorio 


        


      El antiguo arte chino de la colocación, el Feng Shui, es una ciencia milenaria y podría pensarse en ella como acupuntura para los edificios; su finalidad es la de dirigir la energía de modo que resulte favorable y propicia a sus ocupantes. En Oriente, ya desde el instante del trazado de una torre cuentan con expertos en esta disciplina para que asesoren y den sus pautas, a fin de crear entornos que estén en equilibrio con el paisaje y con la naturaleza. Feng Shui significa en chino «viento y agua», las dos grandes fuerzas de la naturaleza que debemos respetar. Cualquier diseño Feng Shui las tendrá en cuenta para que vayan en armonía. 


      Hay diversas especializaciones de Feng Shui: para edificios, para la oficina, para el jardín, para la casa y, más concretamente, para el dormitorio. Detalles acerca de cómo están colocados los muebles, qué tipo de adornos incorpores y en qué número, etc., resultan «sin importancia» para los occidentales y, sin embargo, determinan el flujo de la energía, del chi. El chi es la fuerza de la vida, y está en el aire que fluye en todas las cosas. Somos energía y formamos parte de un todo que, a su vez, es energía. Con un Feng Shui adecuado podemos propiciar determinados aspectos de nuestra vida: el dinero, las relaciones personales, la creatividad... El Feng Shui potencia nuestros esfuerzos a cualquier nivel, personal o profesional. En el centro de la filosofía Feng Shui yacen los conceptos de «yin» (femenino) y «yang» (masculino), dos fuerzas que no han de entenderse como opuestas o contrarias, ni como «buena» y «mala», o viceversa. Son complementarias. De hecho, el yin y el yang juntos componen el Tao, «el camino» o «la vía», una filosofía que no juzga y que conduce a una visión del mundo en la que se vive y se deja vivir. 


      Dentro de los aspectos de la vida que rige en yin, el lado femenino, se encuentra el dormitorio. Para reforzar la unión de la pareja y para evitar el sentimiento de soledad de cualquiera de los dos, contribuye que los objetos de adorno vayan a pares: dos lámparas iguales, dos marcos de fotos, dos jarrones... Habida cuenta que es en la habitación donde principalmente se desarrolla la pasión, es ahí donde el elemento fuego ha de primar. Puedes potenciarlo con velas, lámparas indirectas, etc., y permitiendo que la luz del sol dé directamente sobre la cama en determinados momentos del día. Nada de agua (el agua apaga las llamas): ni peceras, ni imágenes de playas, ni marinas, etc., y tampoco plantas. Los grandes maestros de Feng Shui aconsejan que en el dormitorio no se coloque ningún aparato eléctrico (ni televisor, ni ordenador, etc.) cuyas vibraciones interfieren con el natural fluir del chi, generando energía yang, muy masculina. Para dotarlo de energía sexual positiva, se recomienda que no haya desorden. Conviene ventilar a diario la estancia. El chi puede fluir de modo positivo cuando recorre curvas. Las líneas rectas y las esquinas agudas hacen que se acelere creando efectos negativos —el mal chi se denomina «sha»—. También las obstrucciones físicas dan lugar a su estancamiento: los muebles que impiden su paso interrumpen el flujo de chi. Por eso, lo primero que se debe hacer para que un dormitorio resulte el entorno adecuado es despejarlo de trastos, de montones de ropa apilada y demás (estas cosas estancan el chi). Otro detalle: jamás coloques espejos en lugares donde quedes reflejado mientras duermes (a muchos ello les entusiasma, para verse haciendo posturitas): se trata de un gran enemigo del descanso. En su lugar, sí ayuda incorporar estatuillas eróticas o alguna foto de la pareja. El tipo de cama y dónde se coloque son determinantes. Lo primero: busca una pared sin ventanas para ubicar el cabecero y trata de que la puerta del dormitorio no quede ni enfrente ni por la espalda: lo ideal sería que quedara en diagonal. No se recomienda almacenar nada debajo de la cama, precisamente para permitir que la energía circule, y sobre ella, cuantas menos cosas mejor: no apiles muñecos y cojines. Los materiales de almohadas, cubrecama, sábanas, etc., han de ser naturales. ¿Qué más? Si hay un baño junto al dormitorio, la puerta de éste ha de permanecer cerrada para que no se escape el chi. Los colores que erotizan son los calientes: rojizos, granates y rosas, marrones, anaranjados... El amarillo favorece la comunicación, por lo que también sería favorable. Otros truquillos para que la libido se despierte: para él, poner algún objeto de cobre en su lado de la cama o en su mesilla potencia la virilidad; cubrir con un tapete o tela decorativa la mesilla de ella también repercutirá en su sensualidad (y si su cajoncito oculta aceites de masaje, juguetes, lubricantes y demás caprichos, tanto mejor).


      
        
           
        


        29 Personalmente practico Reiki desde hace años pero, de las demás disciplinas, sólo he recibido terapias puntuales o me he documentado a través de libros. Admito que me produce entre pudor y cargo de conciencia cometer la osadía de intentar resumir y sintetizar principios tan profundos y cuya asimilación exige tantos años en unas pocas páginas.
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        Enamoramiento


        
           
        

      


      ¿Es grave? 


        


      Estar enamorado y amar a alguien pueden sonar a la misma cosa, pero no lo son. El enamoramiento es una atracción motivada principalmente por la apariencia y la personalidad del otro y su ajuste con la propia —obedezca a realidad o a pura proyección—. En el enamoramiento (eros, placer/pasión en estado puro) intervienen el cuerpo y la mente. El amor se relaciona con el ser del otro, su auténtico ser, con su interior, más allá de sus atributos físicos o de cómo manifieste externamente su personalidad. El amor conoce al otro y valora su esencia, se ve afectado por la decisión, por la preocupación activa acerca del otro y por el crecimiento y desarrollo de esa persona; el enamoramiento, generalmente, se desarrolla en la superficie y se mueve en el plano de las emociones. 


      La pasión es bien capaz de regir tus decisiones, condicionar tu vida y adueñarse de tus pensamientos, de tus actos, de tus días y de tus noches. Es, creo, una enfermedad tan maldita como maravillosa. Los síntomas de nerviosismo, taquicardia, sudoración, vértigo, miedo, subida de tensión y enrojecimiento en las mejillas, etc..., propios del enamoramiento, nos colocan bien cerquita de la locura o de la condición de superhéroes, que no notan ni el cansancio, ni el frío, ni el paso de las horas, ni el dolor... Son todo lo malos que pueden ser los causantes de la más intensa felicidad. Maldita paradoja. Porque aunque hasta ahora sonaba «como muy poético», me temo que detrás de esta parrafada sólo se esconde el juego de la Quimicefa. Tranquilidad, tengo la fórmula. 


      El origen de estas reacciones y conductas tan «peculiares» está en la secreción de un compuesto orgánico derivado de las anfetaminas: la feniletilamina (produce desasosiego), que encharca el cerebro. La reacción inmediata de éste es segregar dopamina (responsable de la sensación de deseo y placer) y oxitocina (un compuesto químico que transmite la necesidad de crear lazos y el deseo sexual, ver la tercera parte de este libro). Al «cóctel» debemos añadir además serotonina y melatonina (antidepresivos que provocan nerviosismo, alegría y felicidad e incrementan la actividad sexual, cardiovascular y digestiva). Y como último ingrediente, la imprescindible adrenalina (segregada por las glándulas suprarrenales). 


      Este subidón, estos sentimientos que escapan al control de la razón —porque sólo nos da con determinadas personas, mientras a otras ni las vemos y porque cuando notamos rechazo o se nos impone la distancia, desatan sufrimiento y ansiedad—, sólo nos posee durante x tiempo: lo que dura el flechazo, la chispa, la pasión... En efecto, este vértigo dura entre 18 y 30 meses, que es lo que tarda el organismo en hacerse inmune a la sobredosis de sustancias químicas, que si bien son naturales y propias, nunca se segregan en tasas tan elevadas ni interactuando conjuntamente. 


      El estado bioquímico de una persona enamorada se compara al de un yonqui... Por ello, es equiparable el dolor que se siente, casi insoportable, cuando se produce una ruptura o ese amor no es correspondido, con el síndrome de abstinencia. Hay dos remedios naturales y muy efectivos. Uno es matarse en el gimnasio. Hacer ejercicio intenso para regular la producción de adrenalina y serotonina. El otro es comer chocolate, que resulta un tratamiento de choque contra «el mono» y un antídoto estupendo ya que es rico en feniletilamina, que ayuda a suplir esa abstinencia. 


        


        


      Adicción 


        


      Química, química, química. Está demostrado que hay personas «enganchadas» a estar enamoradas. El trastorno se definió como disforia histeroide por los psiquiatras M. Leibowitz y D. Klein. Los adictos son incapaces de continuar una vez disminuyen las descargas de endorfinas (producen placer, se denominan opiáceos endógenos, con efectos muy similares al opio y a la morfina) y comienzan a «ver» al otro tal cual es. 


      En un primer momento, ante la novedad, algunos dicen que nos enamoramos al encontrar a la persona que llevamos «congelada» dentro, formada a base de referentes paternos, familiares, aspiracionales o sociales, biológicos (genética compatible) o por las feromonas que captamos... Con independencia de cuál sea la causa, el caso es que le miramos y sentimos esa punzada premonitoria: «es él/ella», automáticamente nuestro cuerpo segrega sustancias que hacen que nos sintamos felices, alegres, en las nubes... La percepción del tiempo se altera, y sólo por ver a esa persona somos capaces de todo. Podemos hacer de tripas corazón, olvidamos el cansancio y la pereza, pasamos por encima de la dificultad: todo se sobrelleva para estar con ese alguien. Para mí, lo que hace más especial este estado de ánimo es que escapa a la voluntad: es incontrolable. Nadie manda sobre él. Y tampoco se elige. Surge y muere espontáneamente. Miles de parejas se han casado y se casarán por conveniencia y puede que jamás, por veinte años que convivan y veinte hijos que engendren, sientan el uno por el otro nada parecido... ¡ya querrían poder experimentarlo estos condenados a la perpetua! Se trata de una de nuestras emociones más intensas y sobre las que, paradójicamente, menos dominio ejercemos. Por dinero puedes dar y recibir sexo, pero con billetes nadie te provoca (ni tú causarás) los síntomas que estamos analizando. 


      Trastornos en el apetito (desaparece la sensación de hambre), en el sueño y la vigilia, en la memoria y en el aprendizaje, etc., hay una serie de emociones conectadas al hipotálamo —no al amor, lo siento—, ya mencionado y que se responsabiliza de todas estas funciones. El buen humor es, junto a la desaparición de la agresividad —hacia esa persona, todo son frases amables y dulzura en el tono—, la ilusión por agradarle (que suplanta al egoísmo innato y que nos ocupa más tiempo que escucharle o conocerle de verdad...) y la deformación del mundo, alguno de los síntomas, como lo es la incapacidad de concentrarse y la idealización del otro (al que cargamos de virtudes y le eximimos de una mirada crítica, y encontramos que todo es perfecto en esa persona y sentimos que nos comprende, ¡no, mejor aún, que nos adivina sin hablar siquiera!) 


      En realidad, estar enamorado es un proceso bioquímico que equivale a estar drogado (mismas causas, reacciones, adicción...). Lo malo es que a diferencia de cuando consumes, aquí la cosa va a su aire: surge y termina teniendo tú muy poco que decidir al respecto. Las ventajas de este «pedo» son varias: que es totalmente legal —ahora, para todos—, sin narcotraficantes ni camellos de por medio, ni farmacéutico sobornado; que es gratis y se origina de modo natural en nuestro propio cerebro y de ahí pasa al sistema endocrino, provocando respuestas fisiológicas naturales —como la secreción de fluidos, olores, dilatación y erección—, con lo que en principio, no castiga el organismo. Más difícil de dar y de entender resulta el paso del enamoramiento al amor, porque, precisamente, empezamos a amar cuando dejamos de estar enamorados. 


      Cuando cesan los efectos, parece que salimos de una hipnosis y, repentinamente, todo lo que considerábamos valores, los percibimos desde su aspecto negativo (de admirar su autocontrol a verle sumiso, etc.). 


        


        


      Para poder amar... 


        


      Para poder amar a otro debemos partir del principio de que nadie da lo que no tiene. Un ser sin autoestima o que no se quiere a sí mismo, difícilmente amará a nadie (no valorará lo que el otro es). Suele suceder que las personas enfermas —con perturbaciones— atraen a seres semejantes, buscará a otro que complemente sus neurosis. El enamoramiento se alimenta de la incertidumbre y de la inseguridad; fenece ante la rutina, la convivencia estrecha, que desenmascara el yo verdadero y mata la fascinación ante ese desconocido; cede ante la responsabilidad de la interdependencia que choca con lo lúdico. Dice Isabel Salama en su artículo «El arte de amar»: «Una relación de pareja perdura porque lo que unió al principio se fortalece. Se debilita o termina por lo contrario. Para que la relación permanezca se necesita, según opinión de Walter Riso que comparto, una combinación adecuada de eros, filia (amistad/camaradería) y ágape. Este último es el amor que no pide nada a cambio y que se manifiesta en respeto por los demás. Lo que diferencia a ágape de eros y filia es el desinterés, por ello nunca causa sufrimiento a otros. La clave de ágape es poderse desprender del ego, de las necesidades de la personalidad. Se puede amar sin estar enamorado. Cuando se está enamorado se cree amar, pero es muy posible que sólo se esté percibiendo la apariencia de quien creemos amar. Se ve sólo lo positivo, lo que integra, no lo que desune. [...] Una buena relación de pareja debe tener ambos componentes, amor y enamoramiento, pero debe predominar en ella el amor expresado en filia y en ágape. [...] La vida de pareja perfecta es eros, filia y ágape en cantidades adecuadas, que se adapten a las necesidades de cada uno. Hay parejas que son más eróticas, otras más fílicas o más agápicas, dependiendo de sus preferencias. Aun con amor, si no hay enamoramiento es poco probable que pueda existir una excelente relación de pareja. Si no fuera así la mejor pareja sería el mejor amigo/a.»
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        Adicción al sexo 


        
           
        

      


      Ninfómanas 


        


      La ninfomanía describe un trastorno exclusivamente femenino que consiste en un comportamiento sexual compulsivo que eclipsa las demás facetas. El equivalente de este trastorno en los hombres se denomina andromanía o satiriasis. 


      Etimológicamente viene de las «ninfas», criaturas que habitaban en los bosques, y de «manía», que implica obsesión. Se trata de una obsesión por practicar sexo. Y este apetito sexual voraz y desmesurado puede deberse a alteraciones bioquímicas del cerebro que provocan la hipersexualidad, o emocionales y psicológicas: cuando lo que se busca es afectividad y lo que se necesita es amor, y sin embargo sólo se da y recibe sexo, la sucesión de relaciones sexuales provoca aún más insatisfacción y el vacío se hace cada vez más doloroso. 


      Cabe que esta conducta se desarrolle hacia la pornografía, el sexo on-line o la masturbación. En casi cualquiera de sus vertientes, el impacto sobre la economía del adicto puede ser brutal (especialmente si la afición deriva en el consumo de prostitución y demás sexo de pago) y generalmente también daña su vida social y laboral. La adicción al sexo existe y, como cualquier otra, constituye una enfermedad a tratar por especialistas. En qué punto marcamos el límite entre «aficionado», «entusiasmado» y «enganchado» va en el sentido común, que ya sabemos que es el menos común de los sentidos, y aplicándolo al tema que nos ocupa, sin duda, el primero en anularse. Las personas adictas al sexo caen en una compulsión que las hace olvidarse hasta de las medidas profilácticas «básicas». Pierden el control —las adicciones se caracterizan, precisamente, por que obnubilan la razón, y la necesidad de satisfacerlas se antepone a lo demás—, se van con cualquiera porque lo suyo ya no va de placer, va de conseguir sexo... La sensación que sobreviene es de una enorme frustración y de culpa. Las personas que la padecen suelen mantenerla en secreto; en realidad, uno de sus efectos es que les conduce a aislarse. La adicción al sexo puede resolverse con terapia. 


      
        
          [image: ]
        

      


      Enganchados 


        


      Las personas adictas al amor buscan de modo enfermizo las sensaciones que se desencadenan en cada relación afectiva: se entregan, gozan y sufren sin medida. Se dan cuenta de que han perdido el control pero no pueden dejarlo. Y tras cada ruptura se lanzan a la siguiente con las mismas ansias insanas. La fase de enamoramiento se define por muchos como una suerte de enajenación mental transitoria. 


      Determinadas personas desarrollan adicción a la sensación de estar enamorado, y se «enganchan» sucesivamente a quien sea, en realidad importa muy poco el objeto sobre el que se deja caer todo el deseo y el entusiasmo, porque lo que pesa es la química: las descargas que se producen. Cuando estar enamorado se convierte en adicción se torna nocivo. Como dice Isabel Salama: «Los adictos a estar enamorados son esposos o esposas, notoriamente malos. El enamoramiento es una poesía, corta, vibrante... el amor conyugal, una novela frecuentemente tediosa, de muchísimas páginas. Necesitan estar enamorados, muy enamorados, y la rutina y el exceso de seguridad del matrimonio debilitan y a veces matan el amor romántico pues éste se alimenta de incertidumbre.» El adicto al amor padece una fijación patológica, afectiva, de convertir la fase del enamoramiento en crónica —lo malo es que sólo dura aproximadamente un año...— y no soporta las relaciones cuando ese nivel de apasionamiento decrece. El psiquiatra Carlos Sirvent, director del programa de Formación en Adicciones y fundador del Instituto Spiral, explicaba los síntomas: «un estado de dependencia similar al de cualquier otro adicto (un deseo irresistible de estar con el otro); un síndrome de abstinencia en ausencia de la otra persona; un estado de subordinación con respecto a la pareja; el pensamiento obsesivo sobre el otro; la sensación de sentirse atrapado en una relación y no ser capaz de salir de ella; la búsqueda de sensaciones especiales con otra persona pero de forma patológica; la incapacidad para soportar la soledad. Son buscadores de sensaciones pero ya no disfrutan con ellas. Están como desgastados. Pasa de alguna manera lo que con los drogadictos: llega un momento en que la droga ya no les satisface del todo y sólo son conscientes de su dependencia. Respecto de la ruptura, es vivida de forma mucho más tormentosa. En general, no es aceptada. Una persona que no es adicta, cuando vive una ruptura pasa por varias etapas: incredulidad ante lo sucedido, búsqueda de culpas y duelo, que es la fase de aceptación. Los adictos no superan la fase de duelo, o la deforman y se eternizan en un debate interno de inculpación, nostalgia y obsesión. El adicto al amor adopta alternativas de huida hacia delante: sigue buscando pareja pero es curioso comprobar cómo le han marcado las relaciones anteriores y cómo las recuerda. Es la eterna insatisfacción. El “don Juan”, en cambio, está satisfecho con todas las relaciones que ha tenido. Empieza y cierra las relaciones. Un adicto empieza las relaciones pero no las cierra nunca». 


        


        


      Dependencia del amante 


        


      ¿Cómo explicar esa dependencia hacia la persona con la que tenemos orgasmos? ¿Por qué se da ese amarre, que va más allá de la pasión, que se genera aunque el sexo no sea «cinco estrellas»? De nuevo, la respuesta está en la química. Culpad de todo a la oxitocina, que se segrega después del parto y del orgasmo, y también cuando se succiona el pezón, se estimulan los genitales y hay distensión del cuello uterino. Este neuropéptido se libera desde la hipófisis, que es donde se almacena, hacia la corriente sanguínea. En el primer caso, tras el alumbramiento, es la causante de que, a pesar de todos los pesares (embarazo problemático, náuseas, mareos, episiotomía, dolores, etc.), la madre quiera a su criatura. Pero la oxitocina se llama la «hormona de la fidelidad», «molécula de la monogamia» o de «la confianza» porque además de servir para la circulación del esperma y para las contracciones orgásmicas, tras el clímax, provoca placer, impulso de tocar, de abrazar y la necesidad de que se creen vínculos afectivos. Es también responsable de desencadenar cambios en las conexiones nerviosas de los miles de millones de circuitos cerebrales, y esas alteraciones provocan nuevos patrones de interacción entre las células. O sea, que no se trata necesariamente de amor. Es química. No es una frase eso de que «hay química entre dos personas». Ese cuelgue, o afecto, o enganche, se explica por el efecto de hormonas sexuales (especialmente la testosterona, que marca la intensidad del deseo sexual, pero también los estrógenos, andrógenos y la progesterona) y por las sustancias que segregamos de modo involuntario al tener un orgasmo. Todas ellas nos hacen sentir esa «necesidad» del otro —con independencia de que el otro u otra, a nivel consciente, no nos interese en absoluto o resulte un amante venenoso—, o nos llevan a estupideces como decir «te quiero» a un tipo que hemos conocido dos horas antes...
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        Fijaciones sexuales o parafilias


        
           
        

      


      Filias 


        


      Dentro de las distintas prácticas sexuales, aquellas cuya denominación termina en la desinencia «filia» implican especial predilección, amor, afición o simpatía hacia lo que designa. Para, en griego, significa «al lado» y philéo, «amar». Otras, mayoritariamente, terminan en «agnia» o en «astia» y se asocian a lo excéntrico. 


      En general, el término «parafílico» se emplea de modo despectivo, señalando a personas «raras», con preferencias «enfermizas» o «aberrantes», lo cual es injusto además de incorrecto. Deberíamos ser capaces de distinguir a un parafílico patológico de alguien con un gusto «especial» dentro del sexo, que introduce ciertas pinceladas, a modo de juego y siempre de acuerdo con su pareja: hablando y consensuando lo que le gustaría hacer. Lo patológico implicaría que el sujeto no sea capaz de disfrutar de sus relaciones sexuales sin que su parafilia o fijación intervenga, o cuando ésta ocupa su mente de tal modo que condiciona sus otras actividades y trastorna sus facetas cotidianas. 


      Fue Richard von Krafft-Ebing, autor de Psichopathia Sexualis (1886), un pionero en la sexología y la medicina forense, quien inventó los términos «sadismo» y «masoquismo», e ideó una clasificación de las fijaciones sexuales o parafilias. En la edición de Psichopathia Sexualis que he manejado se encuentran sólo 69 de los 238 casos originales estudiados, una recopilación de las muestras más representativas, y muchas ya obsoletas: masoquismo, homosexualidad, lesbianismo, fetichismo-canibalismo, bestialismo, coprolagnia, autobiografía de un transexual, etc. En el prólogo, Luis García Berlanga afirma: «El psiquiatra austrohúngaro estaba convencido de que la simple abstinencia bastaría para abolir el deseo, y de que el matrimonio heterosexual, unas cuantas sesiones de hidroterapia y una faradización general, versión temprana del electrochoque, harían desistir de sus tendencias al homosexual o al fetichista más avezado. Hoy sabemos que esto no es así y que no hay razón para abolir nada ni para perseguir con encono a un aficionado a las prendas femeninas...» 


        


        


      Anomalías sexuales 


        


      Como planteamiento, ya obsoleto, pero ilustrativo a modo de clasificación de las distintas clases de comportamiento sexual, Ganon y Simon, en 1967, defendían tres grupos de anomalías sexuales: 


      
        
          
            	
                
            
          


          
            	
              I) 
            

            	
              Anomalías normales: pese a que la sociedad las reprueba, se realizan con tal frecuencia y, a su vez, sin entrar en conflicto con el orden social, que se podría decir que son «moderadamente» anómalas. De un modo íntimo, todo el mundo participa de ellas, complementando su vida sexual. Estos autores citan como ejemplos la masturbación, las relaciones extra y prematrimoniales, la promiscuidad, el sexo oral entre heteros, los juegos anales, e incluso, el sexo en presencia de otros. 
            
          


          
            	
              II) 
            

            	
              Anomalías subculturales y socialmente estructuradas: en este grupo incluían las reprobables conductas que atentaban contra el statu quo social y familiar, como la homosexualidad, el intercambio de pareja y el sexo grupal. 
            
          


          
            	
              III) 
            

            	
              Anomalías patológicas: realizadas sin consentimiento del otro muchas de ellas, otras «condenadas» por la religión, etc., este epígrafe subsumía conductas tales como el incesto, el contacto sexual con niños, la coprofilia y la coprofagia, la urolagnia, el voyeurismo, el exhibicionismo, las injurias agresivas, el sadomasoquismo, el bestialismo, la transexualidad, el travestismo y la necrofilia. 
            
          


          
            	
                
            
          

        
      


      Y es que, para el psicoanálisis ortodoxo, un acto sexual normal alude, invariablemente, a la sexualidad genital del adulto sano, orientada a la procreación y placentera, tal y como se plasmaba, allá por los años sesenta, la definición del diccionario de psicoanálisis de Laplanche y Pontalis: «Coito conducente a la obtención del orgasmo con penetración vaginal con una persona del sexo opuesto.» Este modelo de «normalidad» considera que serían «anormales» las actividades sexuales autoeróticas como la masturbación, las homosexuales, las realizadas con más de una persona, aquellas en las que no hay penetración o ésta es anal u oral o mediante estimulación diversa a la específica para alcanzar el clímax, etc. 


      
        
          [image: ]
        

      


      Pansexualismo freudiano 


        


      Incorporado por Freud, el padre del psicoanálisis y responsable de frases tipo: «la sexualidad humana es perversa y polimorfa», su concepto de pansexualidad describe la atracción sexual hacia cualquier cosa. Esto implica que el objeto de deseo pueda ser también cualquier otra persona, independientemente de su sexo (trasciende, por tanto, el concepto «bisexual», porque lo supera). Es una orientación sexual caracterizada por la atracción hacia «la persona», en el más amplio sentido y abierto a todo tipo de prácticas sexuales, sin que ello se traduzca en que «les vale» cualquier cosa. No obstante su orientación sexual «sin distinciones» entre sexos, algunos pansexuales pueden sentir preferencias por determinadas personas. 


      Los pansexuales pueden sentirse atraídos por alguien en el plano estético, romántico o incluso sexual —lo que apuntaría más a lo metafísico—; sin embargo, en un nivel más terrenal, de lo puramente físico, pueden excitarse con diferentes actos sexuales —sin importarles que los compañeros de juegos sean de un sexo u otro—. Simplemente, son capaces de amar y desear a otro ser humano guiándose por un sentimiento que surge y se enfoca en detalles y valores que no se ciñen estrictamente a la genitalidad o al sexo. 


      En la ficción hay alusiones. En la serie de televisión Will & Grace, Karen Walker afirma que se considera pansexual, después de revelar que ha tenido relaciones sexuales con Will, Karen y Rosario. Y el personaje Jack Harness de la serie Doctor Who, desarrollada en el año 5000, es pansexual. Dice que no clasifica a las personas en función de su sexo, y que tiene una capacidad potencial de sentirse atraído por cualquier persona o incluso por seres de otros planetas. 


        


        


      Concepto de la sexualidad sana (OMS) 


        


      La sexualidad sana se configura como «la aptitud para disfrutar de la actividad sexual y reproductiva, amoldándose a criterios de ética social y personal. La ausencia de temores, de sentimientos de vergüenza, de culpabilidad, de creencias infundadas y de otros factores psicológicos que inhiban la reactividad sexual o perturben las relaciones sexuales». Esta definición de «salud sexual» de la OMS (Organización Mundial de la Salud, Ginebra, febrero de 1974) afirma que «Salud sexual es la integración de los elementos corporales, emocionales, intelectuales y sociales del ser sexual, por medios que sean positivamente enriquecedores y que potencien la personalidad, la comunicación y el amor». 


      Al disociar actividad sexual y reproductiva e incorporar todos los aspectos del ser humano: corporal, emocional, intelectual y social, podríamos deducir que en el sexo todo y nada es «normal». Los únicos límites han de ser, sólo y siempre, aquellas prácticas que atentan contra la integridad física y que hacen daño, las no consentidas y en las que intervienen menores, disminuidos psíquicos o personas que no pueden prestar su consentimiento. 


        


        


      Recapitulando 


        


      Como prácticas sexuales que cualquier adulto en su sano juicio realiza, las parafilias, para no considerarse una patología, deben cumplir determinados requisitos, algunos apuntados de modo recurrente en cada epígrafe concreto: 


      Que sean consentidas: que quien participe sea consciente y libremente decida. Ello excluye a menores, a incapaces, a personas que estén bajo los efectos de drogas (alcohol, psicofármacos, estupefacientes...). 


      Que se introduzcan como una pincelada, como un juego: se realizan para divertirse, para disfrutar, para excitarse. «Todo lo que se hace se puede hacer», eso sí, de un modo lúdico, sin imposiciones, ni arbitrariedad de una parte. 


      Que cesen en el momento en que así uno lo decide: tanto en las que consisten en que, por ejemplo, uno de los participantes del acto sexual interprete el papel de un animal (el más recurrido es el papel de perro; se trata del adiestramiento animal o AT, animal training), como si hablamos de caminar sobre una espalda desnuda con zapatos de aguja que se clavan, ha de haber una palabra clave que, pronunciada, permita dejarlo. 


      Que no sean exclusivas ni excluyentes del resto de las fantasías, y la sexualidad se viva y se disfrute igualmente sin ellas: no deben convertirse en una obsesión o en un fin. Se han de entender como un medio para el placer (excitarse o alcanzar el orgasmo ha de ser posible de otros modos). 


      Las prácticas sexuales que se escapan a lo «común» forman una divertida familia, la de las «parafilias», que engloba desde la agrexofilia, que consiste en excitarse ante la posibilidad de ser oído por otros mientras se practica el sexo, para lo cual se acude a lugares que lo posibilitan: hoteles, etc.; o la excitación sexual mediante la ingesta o manipulación de heces (coprofilia); tener sexo con animales (o zoofilia, también designada como bestialismo), etc. Habida cuenta que estas relaciones «especiales» conforman una larga lista, he seleccionado varias, las más frecuentes o anecdóticas, si se me permite. Otras aparecen a lo largo del libro y también en la tercera parte, pero hay más, muchas más... 


        


      Agorafilia: atracción por la actividad sexual o el exhibicionismo en lugares públicos. 


      Alopelia: experimentar un orgasmo sólo viendo a otros teniendo una relación sexual, o sea, el voyeurismo llevado a la enésima. 


      Anaclitismo: alcanzar la excitación sexual mediante actividades propias de los niños pequeños. Estas actividades pueden ser que te enseñen a hacer pipí en su sitio, que te coloquen unos patucos o que te pongan a jugar con muñecas. Las prostitutas ganan fortunas cambiando pañales... 


      Anisonogamia: atracción por una pareja sexual mucho más joven o mucho mayor. 


      Blastolagnia: atracción por mujeres muy jóvenes. 


      Consuerofilia: obtención de placer sexual al coserse zonas de la piel con aguja e hilo. Ya he dicho que hay gente para todo... 


      Crematistofilia: excitación producida al pagar por sexo. 


      Douching (viene del francés douche, «ducha»): esta práctica consiste en inyectar un líquido, por lo general agua, en la vagina, ya sea por higiene o para potenciar la excitación sexual. 


      Erotofonofilia: excitación al realizar llamadas telefónicas utilizando lenguaje erótico. 


      Fratrilagnia: atracción por las relaciones sexuales incestuosas (con hermanos/as). 


      Gerontofilia: atracción sexual de una persona joven por un hombre de edad mucho mayor. La atracción de jóvenes por mujeres maduras se llama graofilia y la atracción tanto por ancianas como por ancianos se llama cronofilia. 


      
        
          [image: ]
        

      


      Hirsutofilia: atracción por el vello. 


      Ipsofilia: excitación sólo por uno mismo. No es lo mismo que masturbación, donde el objeto sexual puede ser una persona presente, una fotografía o una fantasía. 


      Jactitafilia: excitación producida por el relato de las propias hazañas sexuales. 


      Microgenitalismo: excitación por los penes pequeños. 


      Nosolagnia: excitación proveniente de saber que la pareja tiene una enfermedad terminal. (Esto, y no la persecución ciega y codiciosa de una cuantiosa herencia, explicaría ciertos matrimonios.) 


      Picacismo: excitación sexual al introducir alimentos en alguna de las cavidades del cuerpo con el fin de que la pareja los recupere con la boca. Los dulces no deben penetrar en la vagina porque causan infecciones (hongos y demás). 


      Retifismo: se refiere al fetichismo que despiertan los zapatos. 


      Toucherismo (viene del inglés touch, «tocar»): pero la atracción sólo se produce al tocar personas desconocidas. Igual esto explica el éxito de los cuartos oscuros y de las multitudinarias fiestas rave. 


      Vincilagnia: excitación por hacerse atar. 


      Xenofilia: la excitación sólo se produce ante parejas de distintos países. Justo lo contrario de la xenofobia...
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        Sexo virtual


        
           
        

      


      Cibersexo 


        


      ¡Tanto por hacer y tan poco tiempo!, nos lamentamos a menudo. Para sobrevivir en nuestro entorno social se nos exige, casi, que desarrollemos superpoderes (otra cosa es que, dado que lo hacemos todos, nunca se nos reconozca tanto arte como llegamos a destilar). Realizamos un montón de tareas en diversos ámbitos y formamos parte de modo simultáneo de colectivos bien dispares y ello, por fuerza, exige que nos dosifiquemos, que nuestra agenda registre cada detalle ajustando hasta el minuto y que podamos dedicarle menos tiempo del que nos gustaría a cada una de las facetas imprescindibles o superfluas (comer, higiene personal, dormir, ir a trabajar, ir al gimnasio, de compras, amistades, ligar o pareja, hijos, hobbies, mascotas, etc.). Por largo que sea el día y rápido que hagamos todo, a veces, uno siente que no da para tanto... Ya dicen que «quien mucho abarca poco aprieta». La prisa nos empuja a la superficialidad, y no sólo en lo laboral... La proliferación de empresas de contactos, de servicios de encuentros, de citas y de reuniones que se organizan on-line o vía sms, no son sino la prueba de ello. Muy ocupados profesionalmente, pero, al final del día, muy solos. Por multitarea que seamos, no perdemos la humanidad, y el ser humano, del mismo modo que las plantas necesitan agua, precisa de la comunicación con sus semejantes. No podemos vivir sin amistad, sin amor, sin sexo... O sí, pero muy mal, y terminaremos tiñéndonos de color gris por dentro (y por fuera). Lo que se esconde detrás de estas citas para sexo exprés, además de mucho vicio —léase sin tono peyorativo—, que es el principal motor de la mayoría y especialmente de los que cuentan con pareja estable y aun así no se privan de engañarla echando un polvo sin explicaciones, es la conciencia de que quizá no sea la solución permanente, pero es la de hoy. Avanzamos matando indios de uno en uno, como podemos, y vamos tirando. Se trata de aguantar el tipo, de seguir hacia delante, siempre adelante... Quizá no podamos curar la herida, pero sí colocarle una tirita. Será pan para hoy y hambre para mañana, pero es lo que hay, como la vivienda de 25 metros cuadrados, aspiracional antesala de la mansión en El Viso... 


      Esa misma conciencia de prisa, de que estamos en este mundo muy poco y de prestado, nos conduce prácticamente a una revelación filosófica: «no estamos aquí para pasarlo mal» que, si se formula en positivo, se convierte en un «esto es una fiesta», y claro, se mueven los hilos que sean precisos para cumplir con ello... Preferimos sustituir lo que se estropea por algo nuevo, antes que perder el tiempo en arreglarlo. Eso ocurre con coches, ordenadores, móviles y relaciones. Vivimos con la conciencia de que no hay pero que valga, que todo es material fungible, que no hay que encariñarse con nada ni con nadie porque para lo que va a permanecer con nosotros... Hemos desarrollado una intolerancia al dolor que no nos permite sufrir, y que nos lleva a huir de todo lo que suponga un problema u obstáculo. Hay que llegar muy lejos, aunque no sepamos en qué dirección vamos corriendo. 


      Navegando en Internet (adultfriendfinder.com, meetic.com, sexsearch.com, iwantu.com, badoo.com, match.com y muchas más), en cuestión de media hora, y casi siempre de modo gratuito, se puede uno dar de alta y configurar un perfil, publicando fotografías e información personal (desde los intereses laborales, a la medida del pene; de hobbies y gastronomía, a preferencias en cuanto a depilación corporal, tatuajes y piercings), y comenzar a intercambiar mensajes con personas afines (o no tanto) y dispuestas a tener citas y sexo inmediato. El mundo se convierte en una gran pastelería donde cualquier goloso enloquece ante la gran variedad de tartas y pasteles... Queremos probarlo todo, hasta empacharnos o sin saber que nos mata la diabetes... En cualquier caso, bienvenidos a la era del «multiloving», del «cyberlove» o como quiera que lo denominen... 


      Es preciso reparar en un riesgo que conlleva Internet: la adicción al cibersexo. Ese estar pendiente de quién se conecta, de quién está on-line, de quién te mandó un mensaje o visitó tu perfil, amén de la «facilidad» de quedar con personas que quieren sexo sin preguntas —comparado con la tradicional forma de ligar—, o de alcanzar orgasmos sin moverte de la pantalla de tu ordenador, acceder con dos clics a esa riqueza de contenidos de todo tipo y para todos los gustos (en la red hay desde zoofilia, a páginas donde se organizan las quedadas para montar orgías o para avisar de una sesión de dogging; los adeptos del intercambio de parejas o «gente libre» se ponen en contacto a través de las páginas de los propios locales donde se realiza, etc.), esos romances sin responsabilidades, o esa maravillosa forma de poder dar rienda suelta a la fantasía, tiene su riesgo. En efecto, lo malo es que toda esta magia provoca que miles de personas vivan pegadas a la pantalla del ordenador, abandonando o perdiendo la referencia con sus familias, con sus amigos, sus empleos y parejas. Mientras el sexo cibernético no genere tal dependencia que sustituya a las relaciones «reales» (vs virtuales) o no cause trastornos compulsivos y adicción —hay personas que literalmente viven conectadas, que dedican a navegar por Internet las 24 horas del día—, supone una forma más de comunicarse y de relacionarse. Degenerada la afición hasta el grado de patología en su uso, ha de tratarse como cualquier trastorno psicológico. 
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      Otra de las necesarias reflexiones acerca del «cyberlove» es si interfiere o no en la relación de pareja o si se puede catalogar como una infidelidad esa relación virtual. Cabría hacer algunas consideraciones sobre el controvertido asunto de la infidelidad, la exclusividad sexual y los cuernos, ese apéndice que no lucen sólo caracoles y herbívoros. 


      ¿Cómo nos sentaría saber que nuestra pareja se está tocando cuando alguien le escribe un par de frases? ¿Nos importa que se corra viendo a otra a través de la webcam? ¿Realmente te planteas que está pendiente del reloj y lo supedita todo para coincidir on-line con su «amante» virtual? ¿Te das cuenta de que vive para el momento de conectarse y chatear con esa «persona», que necesita su dosis diaria de sex-text y que esas frases eróticas que «él» le dedica le importan más que respirar? ¿Es posible sentir celos cuando, en «realidad», no se produce ningún tipo de contacto físico? Internet facilita la liberación de un montón de fantasías. Nos despoja de «herramientas» y lastres que interfieren en las relaciones físicas, en las «reales», mantenidas vis a vis, y se tiende a ir al grano... Todo se magnifica y se acelera. Según una ciberencuesta,[30] el 70,9 % de las mujeres considera la infidelidad virtual como un engaño, frente al 57,7 % de los hombres. 


      Como experimento de campo, me di de alta en una web donde puedes hacer contactos, chatear, ligar y demás, con otros internautas. En cuestión de siete horas recibí cerca de trescientos mensajes de hombres diferentes. ¡Casi trescientos en unas horas! Ya formo parte de esa cuota del millón de españoles que mensualmente utiliza este tipo de páginas de contactos para obtener sexo esporádico, que han desbancado drásticamente a las de «contactos tradicionales» enfocadas a encontrar pareja estable, tipo match.com como fueron los comienzos de este modelo de relaciones. Aquí ya nadie le llama amor cuando quiere decir... 


      Mi página fue visitada en menos de tres días por más de quinientos usuarios, de los que casi todos me han mandado algún mensaje. Algunos son mayores, otros más jóvenes, muchos solteros, algunos reconocían tener pareja; me contactaron abogados, escayolistas, publicistas, escritores, electricistas, bomberos... Para mi alegría (y sorpresa también), he localizado a algunos de mis amigos «reales» —no «virtuales»— suscritos a este mismo site. 


      Tras una semana on (hot) line, puedo desvelar que existen ciertos patrones de conducta: lo habitual es que tras saludarte, te pidan una dirección de messenger para salir de la web oficial, y en cualquier caso, casi todos van muy al grano (demasiado para mi gusto): tras el «hola, qué guapa estás en las fotos», muchos pasan a informarte de que tardan mucho en correrse... Los más jóvenes son adictos a las abreviaturas, las palabras contraídas y la fonética transcrita; no median más de diez mensajes hasta que te preguntan si estás casada, tienes pareja o novio; en general, el trato es de lo más cordial, amable, distendido, siendo cierto en ocasiones que algunos sólo pretenden hacer amigos y conversar. Casi todo el mundo (hombres y mujeres y de cualquier edad) emplea fotos muy explícitas, mostrando carnaza desde el primer instante (se encuentra mucha variedad de género, desde solomillo a casquería putrefacta y, hasta dentro de éstos, tan orgullosos, detectas sin querer muchas herederas de esa moda a lo Paris Hilton, que posan en plan «mira qué guapa que soy y qué tipo tengo», con un sujetador y en bragas sacados de una tienda de chinos). Se huele a distancia ese «con lo bueno que estoy no necesito pagar»; guapos y guapas hay, pero sin ser jurado de belleza ni psicóloga, me atrevo a afirmar que predomina el narcisismo peor canalizado... Hay que tener en cuenta que las fotos pueden ser o no auténticas, así como la información que cada uno publica sobre sí: yo, sin ir más lejos, estoy henchida de orgullo al haber sido contactada por «los mismísimos» David Beckham, Nacho Vidal y George Clooney, entre otros astros... Lo de las fotos falsas no es el único truco o engaño. Comenzando por el nombre (nick) y continuando con los detalles acerca de tu personalidad, todo, absolutamente todo, puede ser inventado. Los hay que se hacen pasar por personas del sexo opuesto, bien por diversión, bien para contactar con quienes de otro modo, les rechazarían. 


      Además, por pura prudencia, se deberían tomar ciertas cautelas mínimas dado que, concertada una cita, no sabemos realmente con quién vamos a encontrarnos. Utilizar webcam te asegura que quien chatea contigo existe, y es quien la imagen de la pantalla —más o menos nítida— te ofrece. Otro asunto será quién acuda al encuentro o quién te abra la puerta, si es que decidís quedar en la casa de uno de los dos. Lo revolucionario de Internet es que permite un total anonimato si ése es tu deseo. Puedes chatear (mantener conversaciones on-line) con personas de cualquier lugar, en todos los idiomas que domines, acerca de todos los temas y aficiones que se te ocurran, ¡y sin salir de tu casa! Sorprende que, tan sólo tecleando, sin necesidad de más esfuerzo que mirar imágenes y de leer texto, muchas personas disfruten de orgasmos. En este terreno, casi todos los usuarios configuran un perfil ficticio con el que acceden a foros y chats donde se debate sobre cualquier asunto y que cuentan con privados, donde se establece ya una conversación entre dos que puede llegar todo lo lejos que se quiera. 


      Esto de los contactos sexuales por la web parece un ejemplo de negocio global, ya que estas páginas cuentan entre sus más de 25 millones de miembros en todo el mundo (lo de miembros no se trata de una metonimia) con personas pertenecientes a todas las edades, estratos sociales y culturales, eso sí, con un predominio de varones. 


        


        


      Internet, esa inagotable fuente de pajas gratuitas, ha irrumpido con fuerza demoledora suponiendo, quién sabe, el top manta del negocio de la prostitución... Si con conectarte diez minutos consigues que alguien venga y te haga lo que tú quieres, ¿por qué vas a pagar? 


      Por último, este eficaz sistema proporciona «novios instantáneos». Lo malo es que, igual que el zumo de naranja de polvos, nunca será igual que el recién exprimido, pero bueno, si tienes mucha sed y pocas ganas de currártelo...
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        Cine X


        
           
        

      


      Todo el porno NO es igual 


        


      Con todo mi respeto, este comentario denota falta del susodicho y un elevado grado de incultura; es erróneo. Dentro del cine X hay distintos géneros (mainstream, gay, bisexual, transexual, interracial, grandes pechos, gordas, enanos, embarazadas, ancianas, coprofilia, etc.), y estilos (desde el porno chic más cuidado a los gonzos más salvajes, de producciones fetichistas «pura pose» a espectaculares alardes de diálogo). Cada director imprime su particular criterio estético y determina las prácticas sexuales y la historia que quiere plasmar en su trabajo. Muchos lo saben, aunque para no airear su afición al X, insisten en afirmar que tanto da una peli que otra. 


        


        


      Superman 


        


      Las expectativas que casi todas tenemos acerca del rendimiento sexual de estos tremendos sementales es que nos van a dejar extenuadas y sin poder juntar las piernas en una semana... Sin embargo, una cosa es la «interpretación» ante cámara (indiscutiblemente gimnástica) y otra, la vida privada. A lo largo del libro los actores me han contestado a la pregunta: ¿Los actores porno en la vida privada decepcionáis? Aquí van algunas de las respuestas. 


      ANDREA MORANTY: Sí decepcionamos, te lo digo yo [risas]. [...] Si no podemos «mostrar», nos aburrimos. O tenemos una verdadera loca en la cama que nos llame la atención, o nos aburrimos. Cuando llega una señora en plan normal y se nos abre de piernas, nos aburrimos, nos reímos... Queremos algo fuerte. Cuando quieres a alguien, si haces el amor con una persona, ya es diferente, pero para divertirnos, sí, la verdad es que sí, podemos llegar a ser muy decepcionantes. 


      SOPHIE EVANS: No decepcionan, no. Ser actor porno es diferente de cuando estás en la vida privada, donde no estás actuando. Pero no hay tanta diferencia entre lo que hacen en una escena y lo que hacen en la vida privada. 


      NACHO VIDAL: Te sientes muy presionado... Se piensan que les vas a hacer un doble tirabuzón en el aire con triple salto mortal y que no se van a correr ni una, ni dos, ni tres veces, sino que se van a estar corriendo toda la noche... 


      ¿Y si no cumples? 


      NACHO: ¡Claro! ¡Yo también soy humano! Igual echo un polvo de 5 minutos y me corro... No soy Superman ni nada raro, soy un hombre de a pie, y cuando me gusta una tía y se la meto y la siento caliente, me corro como todos. Puedo tener algún truco más que otro, pero a veces los trucos fallan. 


        


        


      Porno y prostitución 


        


      Otra leyenda negra que quise enfrentar en Mi lado más hardcore es la que afirma que los actores y actrices porno ejercen la prostitución. Quizá no todos los lectores se crean las respuestas... 


      DORA VENTER: Con todo respeto, la prostitución supone una mierda de dinero comparada con las cifras del cine porno. Además, los trabajos no son ni parecidos... Yo hago un trabajo muy bonito y gano mucha pasta. Con mi carrera me he comprado una casa maravillosa en la que he puesto unos muebles alucinantes... Tengo una buena vida, viajo... 


      LUCÍA LAPIEDRA: ¿Molestarme que lo piensen?, a mí no me molesta casi nada. Pero están equivocados. Yo interpreto sexo, tal y como se hace en las películas convencionales. Me parece un papel o una situación a interpretar. Prostituirse no es lo mismo, aunque tampoco veo negativo que alguien libremente se prostituya. 


        


        


      ¿Cómo que el tamaño no importa? 


        


      El cine X es uno de los sectores en los que la belleza no está precisamente en el interior. La cámara lo capta todo y es lo que se ve lo que puntúa. No se hace actor porno quien quiere, sino quien puede, y ello implica, como condición sine qua non, disponer de una buena herramienta y saberla manejar, tener un perfecto dominio sobre ella (es decir, controlar mentalmente la erección y la eyaculación). Los urólogos, sexólogos y psicólogos cobran por consolar a quienes sufren disfunciones o cuentan con un miembro pequeño. Hay novedades químicas, quirúrgicas y de aparatología a disposición de quien las precise, pero ojo, ¡que no hay por qué compararse con los actores porno! Sin embargo, en la cama hay que currarse muchas cosas, como las caricias (a muchos no les suena siquiera la palabra «preliminares»), innovar posturas (sin replicar el Kamasutra, resulta interesante y saludable probar nuevas posiciones hasta dar con lo que a ella le gusta), etc. Pero los propios actores confiesan que el principal truco es «tener ganas», y eso no le falta a casi nadie... A lo largo del libro les pregunté a directores, productores, actores y actrices X si el tamaño importa, y la respuesta fue casi unánime: SÍ importa. 


      ROCCO SIFFREDI: La importancia se la dan más los realizadores y los fotógrafos, que siempre dicen que las grandes dan mejor en cámara. Pero en el porno, por supuesto que si tu polla es grande es más creíble. Cuando te follas a una tía por el culo con una polla enorme, la gente dice «¡guau!», porque o le está gustando o le está doliendo, pero seguro que algo está ocurriendo. Si la polla es pequeña y oyes los aullidos de la chica, lo normal es pensar: «está fingiendo». 


      NACHO VIDAL: Yo cuando trabajo con alguien que la tiene más grande que yo le digo: «Tío, ¡tú no tienes una polla, tienes un problema!» De hecho, si cuando trabajas a veces te cuesta empalmar, si encima es muy grande... no hay sangre suficiente para bombear eso... 


        


        


      Porno para mujeres 


        


      Cuando veo porno me planteo un montón de cosas: ¿es que el casting sólo lo hacen ellas? Últimamente hay actores más jóvenes y guapetones, con buenos cuerpos, depilados, bronceados, pero, hasta hace nada (diría que la cosa empieza a cambiar con la llegada al X de Rocco Siffredi), los grandes del género, capitaneados por Roberto Malone o Ron Jeremy, eran de espanto... ¿A qué chica le puede apetecer tirarse a semejantes seres? De nuevo, el machismo se evidencia: respecto de los actores basta con que aguanten y empujen —da lo mismo si no se quitan las gafas de pasta ni los calcetines para follar, o si están fofos y sin depilar—, mientras que las actrices han de ser jóvenes, delgadas y guapas, lo cual, además, genera en la espectadora una sensación de complejo de inferioridad que los hombres se ahorran... Los productores justifican este tema con que se busca que el espectador (siempre varón) pueda identificarse con lo que ve y creérselo. Por lo visto, lo que «las espectadoras» piensen da igual... Otra cuestión que me indigna es el guión, la historia de las películas. El cine X generalmente adolece de buenas tramas, entendiendo siempre con esto «buenas excusas» para introducir sexo explícito, aunque tampoco nos engañemos: cuando pones una peli porno, no buscas grandes argumentos elípticos, tipo Seven. Para excitar a una mujer, sí hace falta un poco de imaginación... No basta oír el ding-dong de la puerta, que aparezca el fontanero y se abra la bragueta... Lo peor, sin duda, es que nadie se ocupa de poner un coach que sepa sacar registros e interpretaciones verosímiles de los actores. 


      Conrad Son inició en España la producción de películas eróticas para mujeres: «las mujeres no buscan la cantidad, ni grandes intervenciones de sexo gimnástico. Les interesa la calidad. La trama creíble y cotidiana...», pero la cosa, dentro de la industria, no parece ir a más. Porqué está de moda decir que se produce «cine X para mujeres», la realidad, viendo las producciones en cuestión, es que no es así. El marketing ha revelado oficialmente que el público femenino está muy olvidado y desatendido en esta parcela y, por ello, en aras de llenarse los bolsillos, promocionan cintas «porno para mujeres» que bien poquito se diferencian de las mainstream... 


        


        


      Así, así, cariño, me encanta... 


        


      Si el cine convencional tiene como objetivo proporcionar entretenimiento, el cine X persigue lograr la excitación y, habida cuenta que los espectadores son en un 90 % hombres, parece haber olvidado una verdad meridiana: muchas de las cosas que a un señor como hombre le encantan, a las mujeres nos asquean o nos cabrean casi siempre. Hablando con la directora X Sandra Uve, decía: «Hay que eliminar los roles baratos de “te gusta que te folle, puta”. Eso no me gusta a mí, como tampoco me gusta que se me corran en la cara, por eso lo elimino de mis escenas, pero no por ello suprimo los anales...» 


      Antes de su retirada del porno, Celia Blanco opinaba: «Desecho las prácticas que estéticamente no me gusta ver, por ejemplo el anal. Lo he hecho, pero no lo pondría en una cinta mía, no porque no me guste practicarlo, sino porque visualmente no me gusta cómo queda.» 


      Cuando les preguntaba a las actrices qué les parecía ser tratadas de forma humillante, tener que soportar tanta sumisión, esos azotes, esos escupitajos, esos tirones de pelo, esas aberturas anales extremas... ellas lo justificaban alegando que es una fantasía de la mayoría de las mujeres ser tratada así. Otras, más profesionales que honestas en su respuesta, alegaban que se trata de exigencias del guión, y que la brutalidad (y asquerosidad) de las prácticas constituyen gajes del oficio. Sólo las más sinceras admitían que a ellas les horrorizan las descargas faciales —que, por añadidura, estropean el maquillaje—, o confiesan lo doloroso que resulta hacer una doble penetración (... y no digamos la triple), o lo que sintieron en su primer anal, o lo difícil que es no vomitar con las deep throat. Por algo dicen que el trabajo es algo tan malo que es por lo único que pagan... 


        


        


      Nadie ve porno 


        


      Ésa es otra. Por lo visto, nadie mira pelis porno. Sin embargo, las audiencias desvelan que lo que de veras nadie ve son los documentales sobre aves migratorias... ¡Ejem! Un nuevo ejemplo de doble moral. ¿Por qué casi nadie admite que consume pornografía? Hace unos años, cuando cada lunes realizaba el volcado de datos para saber las cifras de películas X que se habían visto a lo largo de la semana en Quiero Tv, la plataforma de televisión donde trabajaba como gerente del cine de pago, comprobaba personalmente que el porno era lo más vendido: por encima de cualquier estreno de cine convencional y a veces incluso por delante de algún partido de fútbol. La aplicación informática no mentía y, por ejemplo, una vez, los abonados, a través de los descodificadores, habían comprado sólo en un fin de semana 7.589 veces Marranas a cuatro patas... ¡y puedo jurar que no fui yo desde el descodificador de mi casa! 


        


        


      El cine X mueve millones 


        


      La prensa, a veces, publica cifras y datos no contrastados, lo cual hincha desmesuradamente la supuesta rentabilidad de la pornografía. El error reside en confundir el negocio del sexo (que indudablemente sí genera ingentes beneficios, y donde podemos incluir desde la lencería a los preservativos, los fármacos y productos relacionados con disfunciones, profilaxis y ETS, los portales de sexo on-line, las revistas pornográficas, la prostitución, los contactos, etc.) y el cine X en sí mismo, que está atravesando la peor crisis de su historia, por culpa de Internet, fuente inagotable de contenido X gratuito, la era digital, que provoca el exceso de producto, y las televisiones locales que emiten porno en abierto. Ya están las productoras moviéndose para frenar esta debacle... 


      JUAN A. (Productor y distribuidor. Interselección): Mira, me parece que todo esto de los miles de millones que mueve el porno es simplemente que la prensa y la televisión se inventan unas cantidades que no tienen que ver con la realidad. ¿Cómo pueden publicar que el porno en España mueve 60.000 millones de pesetas? ¿Es que la gente es gilipollas? Si tiramos adelante es porque tocamos todos los mercados: vendemos a televisión, a kioscos, a sex shops... Y con todo y con eso, con dificultad llegamos a amortizar los derechos, el doblaje, la carátula... El conjunto de todo sí te permite ir para delante, pero con el negocio del porno en España nadie se ha hecho rico. Aquí, las cantidades son ridículas... 


        


        


      Porno gay 


        


      Cuando dirigí el primer canal de porno gay de pago en este país, el TripleXXX de Vía Digital, allá por 1999, se registraron récords de taquilla. Detectamos picos de consumo a media mañana, indicio claro de que entre las amas de casa el porno gay era algo muy bien recibido. Esto es comprensible, ya que, igual que a los chicos les excita mucho ver a dos o más mujeres montándoselo, (constituye una de las fantasías masculinas más recurrentes), a las mujeres, ¿por qué no?, también nos encanta ver juntos a dos o más maromos de gimnasio, musculosos, curtidos por el sol y rasurados. (¡Viva el porno gay americano!) Si se aplicara un criterio estricto, deberían incluirse en este género también las secuencias en las que se realizan dúos o tríos lésbicos. Sin embargo, por puro machismo, de modo habitual cada película porno incluye escenas de dos o tres chicas enrolladas y metiéndose enormes juguetes por cualquier parte, sin ninguna participación masculina... El cine X gay se considera un subgénero dentro del porno, lo que implica que los actores gays cobren más,[31] especialmente los Top Man... (no así las chicas, que cobran menos por las escenas lésbicas). Por cierto, Top Man es el actor principal, el centro de atención de la escena; él no chupa nada de nadie, ni tolera que le eyaculen encima, ni es penetrado. El Top Man, da, da, da (además de contar con un físico espectacular, secretamente informaré que suelen ser heterosexuales). 


        


        


      ¿Lo suyo es puro teatro? 


        


      En el porno, ¿todo es trabajo puro y duro? Si se piensa fríamente, se trata de actores pero, habida cuenta que el 90 % de su interpretación se basa en realizar actos sexuales que terminan en orgasmos grabados, cuesta encontrar «sólo» el matiz laboral... Sí, en efecto, hay ocasiones en que el placer y la atracción son reales entre los actores, pero no siempre. Ellos lo explican muy bien ante mi pregunta: Oye, las chicas, las actrices, con tanto gemido y tanto alarido de mentira... ¿tú te acabas de creer los gritos que escuchas luego en tu vida privada? 


      MAX CORTÉS: La que haga eso en su vida privada es que es imbécil, porque el tío se cree que lo está haciendo muy bien y así ella nunca va a disfrutar. Yo también finjo en las películas, pego unos gritos que no son, a veces no me gusta la chica pero hago ver que sí, [...] busco algo que me guste en ella [...]. He llegado a rodar una escena completa pensando en los pendientes que llevaba puestos. Te lo juro. Tengo la desgracia de que el dinero no me la pone dura. Pienso que un actor porno nunca podrá interpretar un papel tan bien como un actor convencional, porque no somos iguales, y probablemente Brad Pitt no podrá follar ocho horas encima de una palmera. No pasa nada. 


      LAYLA RIVIERA: Lo que más me gusta es que el tío esté cachondo. Si lo está, yo me excito mucho y entonces, me meto en la escena y no tengo que fingir. Si está bueno y tiene ganas, para mí es perfecto porque no tengo que actuar, me dejo llevar... Somos él y yo, y nada más, e incluso te diría algo más, y es que yo no suelo correrme, no, en serio, no me corro, pero en esos casos, sí que me corro. 


        


        


      Curro duro 


        


      Nadie es ajeno al hecho de que todos los trabajos tienen facetas ingratas. Aquí he recogido algunas de las confesiones de los protagonistas del hard, acerca de los sacrificios, el dolor o lo más escatológico, lo que no vemos de una peli porno. 


      SILVIA SAINT (actriz): En esta industria nada es fácil... Este trabajo no es fácil, especialmente si te metes en producciones de bajo presupuesto. Piensa que, además, siempre hay gente maleducada, incorrecta, que no es puntual... Desde fuera se ve el cine X como algo que va exclusivamente de «di esta frase» y de follar... No es así. Hay mucho más, mil aspectos más. No es fácil ser independiente, créeme. 


        


        


      Riesgo de sida y otras enfermedades 


        


      So pretexto de que sólo se filma si el reparto aporta una analítica reciente, en España no se utiliza preservativo a la hora de rodar las escenas de las películas X, a diferencia de Francia o de Estados Unidos donde sí es habitual e incluso obligatorio. 


      MAX CORTÉS (actor): El test de las enfermedades me parece fiable en la misma medida que cuando, al subir a un avión, te dan las instrucciones del chaleco salvavidas. En teoría estamos suficientemente cubiertos. Nosotros nos hacemos el test cada 15 días y, ahora, se ha generalizado lo que llamamos el full test: es VIH, hepatitis y clamidia, gonorrea y sífilis. Estas últimas, si las tienes, hoy día son 5 días lo que tardan en irse, hay medicamentos. Las otras, sí son graves: la hepatitis, por ejemplo, es algo a lo que los doctores tienen mucho miedo, más que al VIH. 


        


        


      Mamá: quiero ser... ¡estrella porno! 


        


      Durante este tiempo de mi vida he reflexionado acerca de detalles tan pintorescos como: «Mientras tú te debatías entre Letras o Ciencias mixtas, hay quienes optaban por meterse en el porno»... Convertirse en estrella del cine X no es algo que ninguno se planteara de pequeño, eso os lo garantizo. Al preguntarles ¿cómo llegas al porno? Obtuve la misma respuesta en el 95 % de los casos: «Por casualidad.» Ya, ya, así es como te encuentras un billete por la calle... pero bueno. También caí en el topicazo de interesarme por ¿Y tu familia se tomó bien esta decisión? 


      RAMÓN NOMAR: Ahora se lo toman bien, pero al principio... Fueron días duros, de los de pensarse si volver o no a casa. Mi familia sentía rechazo hacia un negocio que no conocía. Ahora lo llevan de otra forma, saben que hay pruebas de sida, que no hay tantas mafias como parece, que las drogas no me tienen por qué influir... 


      ANASTASIA MAYO: Mis padres son mi primer apoyo. Creo que sin ellos, hacer esto me resultaría muy difícil. También cuento con mis amigos y el resto de mi familia. Cuando me inicié en esto, tampoco se asombraron, ni mucho menos... 


        


        


      Ellas y el sexo 


        


      Una de las cuestiones que más morbo suscita es tratar de imaginar qué les gusta de verdad a estas musas del erotismo. Cuando, puntualmente, he logrado acceder a la intimidad de algunas de estas mujeres descubro la paradoja de que son idénticas a las demás, siendo a la vez diametralmente opuestas. Me explico. Casi todas buscan, o si no buscan —ya está bien que hasta yo me meto en la corriente de que «la tía persigue atrapar a un hombre»— sí que disfrutan de lo mismo que cualquier chica. A todas nos gusta que nos traten un poquito mal, en el sentido de que «el canalla» y «el duro» interesan más que «el babosito» y «el tímido», pero luego, pasado un primer instante (el de la conquista), queremos reírnos, tener algo de lo que hablar y disfrutar de buen sexo. Eso sí, ellas, a fuerza de práctica y por haber sufrido en sus propias carnes la decepción de enamorarse del actor con el que «sólo» estaba «trabajando», han aprendido a desconectar sexo y emociones. Dunia Montenegro me aconsejaba: «Lo mejor es disimular esa carita de boba que se nos queda a todas cuando nos acostamos con alguien que nos gusta y evitar decirle lo típico: “mañana nos vemos”, “llámame luego”... Lo que funciona es hacer como si nada, aunque por dentro estés enamoradita perdida.» 


      Muchos se sorprenden cuando saben que tienen novios o maridos, relaciones más o menos estables... y es que son verdaderas expertas en separar sexo de amor o afecto, lo cual a la mayoría les deja perplejos, ya que ¡se comportan como los tíos!, y eso rompe esquemas. Pretender ligarse a una pornstar es tarea difícil, están hartas de que les entren y, ciertamente, las tácticas usuales parecen sacadas de un libro comprado en un Todo a cien, a base de patéticas frases hechas, que no las sorprenden y que denotan siempre desesperación y falta de imaginación (y frecuentemente, de tacto). Cuando me preguntan, amigos y conocidos que saben que en alguna ocasión he salido por ahí o he coincidido con ellas en fiestas, yo les digo: «Si te cruzas con una, adelante, inténtalo. Tienes un 350 % de posibilidades de estrellarte, pero también es difícil ganar en la lotería, y hay a quien le toca, ¿no?» 


        


        


      La química del amor 


        


      Los actores a veces deciden con quién trabajan, pero lo normal es que lleguen al set de rodaje y conozcan allí mismo a sus compañeras de escena... ¿Qué pasa si no se gustan, se detestan, o si tienen un día malo? 


      RAMÓN NOMAR: Todos hemos tenido algún gatillazo. En el porno un gatillazo significa no cobrar. Conseguir una erección es muy importante para ganarse el dinero. Para tirar para delante se puede recurrir a medicamentos, Viagra, inyecciones y todo tipo de drogas. Hay trucos, cada uno utiliza el suyo. No todas las mujeres me gustan, evidentemente. Cuando veo que puedo tener un gatillazo, como sé las consecuencias que eso implica, que es no cobrar, pues recurro a medicamentos y me olvido de todo. 


      PEDRO MARTÍN MAZZA (uno de los actores porno gay españoles de mayor proyección mundial): Te juro que yo tampoco lo entiendo, porque incluso con la Viagra... Tú te tomas una Viagra y te ayuda, pero necesitas estar un poco motivado. Si no, tampoco te empalmas. Luego hay otras historias, como el Cavernjet, que yo lo uso para los shows en vivo, porque hay tanta gente delante que no te puedes concentrar... En las salas, en esos bolos con miles de personas delante, no te empalmas, y entonces me lo pongo, pero dura una hora u hora y media. Se inyecta la mitad en cada lado de la polla, si no, si sólo lo pones en un lado, se te queda torcida. Ya tengo práctica. Sólo lo hago para los shows, para las películas nunca me ha hecho falta. Cuando voy a hacer bolos me preguntan preocupados «¿y si te corres?», ¡pero no sé cómo me voy a correr yo ahí, con tres mil personas gritando! En un show o en un striptease estás pendiente de la coreografía, del foco, de no tropezar... Trabajo cada mes en París en una sesión gay y me preocupo del show, no de mi polla. 


        


        


      El caché 


        


      ¿Cuánto cobran los actores porno? ¿Resulta rentable? Un matiz: los profesionales del porno obtienen ingresos por varias vías. Intervienen en películas X y en editoriales de fotos hard y soft, gestionan sus páginas web (muchas con contenidos de pago), actúan en salas, eventos y festivales con números eróticos y haciendo sexo en vivo, acuden como invitados a los programas de televisión, etc. 


      SALVADOR DIAGO (Productor. IFG): El caché va desde 500 a 2.000 euros, pero hay gente que no tiene precio. Si tú quieres trabajar con Rocco resulta que no lo vas a poder contratar, porque él sólo hace sus películas y, si acepta hacerla contigo, igual no te pide dinero, sino [...]. O Nacho, que no trabaja ya para nadie. Si trabaja para nosotros lo hace por amistad, y no cobra, porque si cobrara [...]. Un actor normal cobra desde 400 euros por escena. 


      MARTÍN MAZZA: Claro, es por dinero. Incluso en productoras fuertes como Belami, que saca siempre chicos muy guapitos, tipo modelo, siempre sonriendo y tal... Es una cosa muy rara. Los chicos del Este cobran muy poco, pero allí, en países como Hungría o Chequia es una fortuna. Los de las productoras los cogen y además les pagan los estudios, o la casa para su familia, por eso no salen del porno, siguen y siguen durante años, te hablo de tíos heteros que hacen porno gay sólo por la pasta. Por eso los chicos españoles nunca vamos allí, porque pagan poco. 


        


        


      Estigma 


        


      Como esto es algo que he vivido en primera persona, no necesito que nadie me cuente que, por tener relación, sea del tipo que sea, con la industria del porno, se sufre rechazo. Resulta que los mismos que exigían ver mis títulos universitarios y los certificados de los másters para hacerme el contrato, o mis propios compañeros, que conocían mi trabajo, luego me trataban como a una apestada por ser quien gestionaba los contenidos para adultos (eso sí: cada viernes, se acercaban por mi despacho, de uno en uno, para pedirme el mejor DVD porno para verlo en sus casas...). ¿En qué quedamos? Me planteo que, si a mí, que no hago porno y que mi opción sexual es hacerlo en privado y gratis, se me trata así, ¿cómo tratan a los actores? 


      ROCCO (actor y director): Siempre pienso en una balanza, para cada decisión en mi vida. Sabía los riesgos: el sida, estar en el gueto, que la gente te mire como a un animal... pero mi caparazón era lo bastante duro como para estar en la industria, así que pensaba «¡que les den!», y busqué y encontré mi felicidad en ella. 


      SALVADOR DIAGO (Productor. IFG): Creo que es un problema de cultura y también de doble moral: aquí todo el mundo niega que ve porno, y todo el mundo va de que es perfecto. Por eso, cuando se enteran de que trabajas en el porno, ya eres un bicho raro. Es, primero, por desconocimiento, porque yo te aseguro que tengo amistades de todo tipo: políticos, médicos, empresarios... y porque no puedo hablar, que si yo te contase cosas que han pasado... Yo he visto cosas más fuertes, y mucho peores, fuera del mundo del porno, bastantes más. Hay mucho más desmadre y se explota mucho más a la gente en el mundo del cine convencional que en el del porno. Es la doble moral. Yo mismo, hasta que mis hijos no han sido mayores, no he sido capaz de decir que trabajaba en esto, porque ellos iban a un colegio privado, y así evitaba que les mirasen con mala cara... Y como ahí, en muchos sitios. Luego ya no, ahora son mayores y de hecho, uno de ellos trabaja conmigo y está orgulloso. 


        


        


      Cine amateur: sexo y cintas de vídeo 


        


      Varios elementos confluyen estos días: mucho sexo en todas partes, cuerpos desnudos en cine, publicidad, televisión...; mucho narcisismo, en una era donde el físico manda, registramos los mayores índices de exhibicionismo de la historia, carne y más carne por donde mires; ya no se reserva nada a la intimidad, ni el más mínimo pudor a la hora de ventilar asuntos delicados —en otro tiempo— como el duelo y la muerte, las rupturas sentimentales, las operaciones quirúrgicas... Hoy todo es «contenido» de televisión o de Internet. Hay más prisa que nunca por forrarse sea como sea y a costa de lo que haga falta. «Ser famoso», eso es lo que los niños de hoy responden al clásico: «Y tú, de mayor, ¿qué quieres ser?», pero saltándose el «¿y qué vas a hacer para merecerlo?». Charlas morales aparte, el caso es que la gente ahora lo cuelga absolutamente todo en Youtube y páginas parecidas. ¿Democracia en la creación y emisión de contenidos? Sí, y bienvenida sea, pero salta a la vista que algo falla cuando se quema a un mendigo con el único propósito de subir el vídeo... Y en esto, llegamos al fenómeno del cine X amateur. Una mezcla de tecnología básica y de erotismo a partes iguales. El voyeurismo, el exhibicionismo, la pasión, la afición por el porno, las vocaciones de actor/actriz frustradas, el sentido del humor y la ausencia del más mínimo pudor (o de las nociones básicas de ridículo), la curiosidad, las ganas de experimentar tanto sensaciones como técnicas, lleva a muchas parejas a grabar sus polvos. El destino de esas cintas, las pruebas del «delito», ha sido causa de más de un disgusto y quebradero de cabeza, porque, cuando la relación va viento en popa, nadie se acuerda de las películas caseras.


      
        
           
        


        31 Esto era cierto hasta hace poco. Por no extenderme: ahora en el mercado pornográfico se ha devaluado todo tanto, que hay quienes participan en películas sin cobrar, totalmente gratis. Desde ciertas productoras se ha logrado manipular a la opinión pública, consiguiendo mentir a la sociedad entera, haciendo ver que «mola ser actor porno» porque, supuestamente, viven en la opulencia. Falso, falso, falso. En el porno sólo se forran cuatro y, encima, ahí están decenas de chicos que se mueren de hambre en sus países de origen, dispuestos a todo por cincuenta euros, metiéndose una polla ajena en la boca o por el culo, con la improbable meta del estrellato en el horizonte, eso sí, revalorizándose como gogós de discoteca, strippers y, especialmente, como chaperos, que de algo hay que comer. Lo dicho se aplica a infinidad de actrices X dentro del mainstream. Mis palabras están exentas de crítica moral, pero no de crítica...
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        Cirugía íntima


        
           
        

      


      Si desde sus comienzos la mayor parte de los arreglitos de cirugía estética se demandaban para eliminar complejos y deformidades visibles, un alto porcentaje de las más recientes intervenciones se encamina a la implementación del atractivo «íntimo»... Cirugía de aumento de pene, vaginoplastia, recorte de los labios mayores y/o menores de la vagina, implante de prótesis mamarias, etc., son el último grito (¿de dolor?) en esta especialidad, la Estética, en la que nuestro país ocupa el cuarto puesto, a nivel mundial, en cuanto a número de intervenciones anuales, precedido sólo de Estados Unidos, Brasil y Venezuela. 


        


        


      CIRUGÍA ÍNTIMA MASCULINA 


        


      Aumento de pene 


        


      Se ha desarrollado una técnica con la que se logra un alargamiento de tres o cuatro centímetros, mediante el corte del ligamento suspensorio del pene. Se practica una incisión justo en la base del pene, se dan unos puntos y ya está. Esta operación no influye en la erección. El corte es en el ligamento, lo cual no tiene relación con ninguna otra funcionalidad. Está indicado para pacientes que tengan el pene pequeño o disminución de pene, ya que ganarán varios centímetros. 


      No está indicada una operación cuando el pene es «normal». 


        


        


      Técnicas quirúrgicas 


        


      A lo largo de estos meses, he leído que otro método para agrandar el pene consistiría en un aumento de la circunferencia a través de la inyección de las propias células grasas del paciente, extraídas por liposucción, dentro del espacio entre la piel del pene y el tejido eréctil a lo largo del tronco. Sin embargo, no he dado con ningún cirujano que apueste por este sistema. Afirman que es una práctica condenada al fracaso, en parte por la fragilidad de las células grasas (sólo aproximadamente un 10 % realmente sobrevive a la extracción). Por otro lado, aunque el sistema inmunológico del paciente no reaccionaría contra su propio tejido, la grasa que sobreviviría a la extracción y reinyección dentro del pene sería a menudo reabsorbida, resultando en una apariencia grumosa, distinta al tronco del pene. La mayoría de los pacientes sometidos a esta técnica manifiesta un alto nivel de descontento con la apariencia estética de sus penes posquirúrgicos; detestan la cicatriz, el ángulo de sus penes erectos, la apariencia desigual del tejido graso bajo la piel del pene, la suavidad del tejido graso comparado a la dureza subyacente del pene erecto, etc. 


        


        


      Describen en ciertas páginas web una técnica más moderna conocida como «injerto dérmico», que consiste en tomar tiras de tejido graso de la hendidura de la nalga en la parte de arriba de la pierna, y la inserción de este tejido bajo la piel del pene. Parece que este proceso da mejores resultados y mucho más estables en el tiempo. En cada caso, el cirujano decidirá si es posible y está indicado. 


        


        


      Remedios estéticos 


        


      Se trata de un recurso casero, un truco sencillo pero que funciona, es barato, eficaz y al alcance de cualquiera: recortar el vello púbico de toda la zona, incluidos los testículos, dejando la base del pene despejada. El efecto óptico es que el pene se ve más grande. 


        


        


      La bioquímica 


        


      Cuidadito con los productos que prometen aumentar el tamaño del pene y que actúan como vasodilatadores. Ninguno funciona y pueden ser tóxicos e irritantes. Los extractos de ginseng y de ginkgo biloba, considerados afrodisíacos, tienen poder energizante y vigorizante; en determinados casos «animan» la cosa, pero no producen crecimiento. 


        


        


      Aparatos 


        


      También se ha aplicado la física y sus leyes gravitatorias a este asunto. Cada año se comercializan aparatejos que prometen alargar, a base de permanecer con el pene introducido en ciertas boquillas o piezas de succión durante varias horas al día, a lo largo de meses... Otros han probado los masajes manuales eternos, que se dan a diario, o incluso se cuelgan un peso importante del pene a fin de lograr que se alargue, que se estire, con la intención de que ceda o dé de sí como hacen otros tejidos del cuerpo humano (los agujeros de las orejas de los africanos, o los labios en que se llega a meter un plato...). No ofrecen resultados perdurables aunque sirven en casos de disfunción eréctil para propiciar la irrigación y favorecer el endurecimiento del pene. 


      Lamentablemente estos procedimientos no funcionan, prometan lo que prometan sus prospectos... Aún no existe una técnica que consiga que el pene humano aumente su tamaño de modo permanente, salvo el procedimiento de faloplastia de aumento, intervención quirúrgica de cortar el ligamento suspensorio (que sólo logra aumentar, y no mucho, en estado de reposo, ¿y a quién le interesa eso?), y el «cosmético» de rasurar el vello. Sorry, boys! 


        


        


      Andropenis 


        


      El AndroPenis®[32] es un método mecánico, de tracción, para el alargamiento del pene. Asegura un aumento de 5 cm de largo y 1 cm de ancho, en un plazo relativamente breve (de 4 a 6 meses, eso sí, exige un uso constante). 


        


        


      Otros arreglos: ginecomastia 


        


      Cuando a los hombres se les desarrollan glándulas mamarias. Obviamente es un fenómeno anómalo y patológico y, aunque se considera «benigna» en la mayoría de los casos, tiene implicaciones físicas y psicológicas. Puede suceder durante la pubertad o como parte del envejecimiento. Cabe que se produzca la ginecomastia por cambios en el balance de dos hormonas: los estrógenos y la testosterona. En casos raros la ginecomastia es ocasionada por medicamentos (sean o no prescritos), por drogas, por tumores o por una enfermedad. Puede aparecer en un lado o en ambos y en algunos casos se observa galactorrea o salida de un flujo blanquecino por el pezón. Cuando el aumento se debe sólo al depósito de grasa subcutánea, se habla de seudoginecomastia. Si el problema no se soluciona dejando de tomar el medicamento o droga que está ocasionando la ginecomastia, o cuando está causada por una enfermedad o un tumor, procede el tratamiento y en ocasiones puede ser necesaria la cirugía para remover el exceso de tejido mamario. El tratamiento consiste en la extirpación de la glándula a través de un pequeño corte en la areola, cuando es una ginecomastia verdadera (con glándula mamaria), o bien eliminar la grasa con lipoescultura. Normalmente se realiza una combinación de ambas técnicas, con anestesia local y sedación y de forma ambulatoria, es decir, sin hospitalización. Cuesta entre 3.500 y 3.600 euros. 


        


        


      Mamoplastia masculina 


        


      Muchos hombres, especialmente preocupados por su aspecto y desarrollo muscular, acuden a esta técnica que consiste en la colocación de prótesis en la zona pectoral. El posoperatorio es bastante molesto y doloroso, pero se obtiene el resultado mucho más rápido que yendo al gimnasio a sudar... Suele realizarse con anestesia local y sedación, y no requiere ingreso hospitalario. Cuesta entre 4.500 y 5.000 euros. 


        


        


      Gluteoplastia 


        


      La búsqueda de la perfección no tiene límites... Hay quienes, literalmente, vienen sin culo de serie y los hay que, movidos por la envidia suscitada por traseros de iconos como Brad Pitt o Antonio Banderas, los exhibidos hasta la saciedad, llegan a las consultas de cirugía en pos de unas nalgas que revienten el vaquero. La operación se practica con anestesia local y sedación, mediante una incisión en la zona de entre los glúteos, formando un bolsillo hacia el lado donde se coloca cada prótesis y con una sutura que después no se ve. El paciente se va a casa al rato. El coste ronda los 8.000 euros. 


        


        


      CIRUGÍA ÍNTIMA FEMENINA 


        


      Labioplastia 


        


      En algunas ocasiones los labios mayores pierden la grasa y se ven muy plegados debido al envejecimiento u otros factores. Puede corregirse mediante un procedimiento de microcirugía de invasión mínima llamado lipoescultura, en el cual se puede tomar grasa de la parte interna de los muslos u otro sitio y ser trasplantada a los labios mayores para lograr una apariencia más natural y joven de éstos. 


        


        


      Perineoplastia láser 


        


      Consiste en restaurar el perineo rejuveneciéndolo o reparando los daños sufridos por partos o por el transcurrir del tiempo, lográndose una apariencia más joven y estética de la vulva. El 90 % de partos vaginales llevan aparejado un corte (episiotomía) que facilita la salida de la cabeza del bebé. Cuando ha habido más de un corte, la apariencia de la vulva, por más que el vello lo pueda disimular —caso de no preferir la depilación—, se ve bastante desmejorada. 


      Clítoris 


        


      En ocasiones es necesaria su reducción y remodelación. Cuando es excesivamente largo, mediante una serie de incisiones con el objeto de que se reubique hacia atrás, es decir, hacia el interior. También se realiza la exposición de clítoris oculto (lifting), a través de la reducción de la piel del capuchón que envuelve el mismo. Ambas se realizan bajo anestesia local y sedación, la duración de la intervención es de una hora aproximadamente, sin hospitalización, logrando que muchas mujeres disfruten de mejores relaciones, así como de una mejor calidad de vida. 


        


        


      G-Shot 


        


      Una inyección de colágeno en el punto G que mejora la satisfacción y el placer de la mujer durante las relaciones sexuales. Efectos: cuatro meses, porque se reabsorbe. 


        


        


      Vaginoplastia 


        


      Técnica quirúrgica de rejuvenecimiento vaginal. Se emplea para corregir el ensanchamiento de la vagina, como consecuencia no deseada de los partos, del envejecimiento o del deterioro muscular. Es una intervención sencilla llevada a cabo a través de la vagina, estrechándose la misma sin repercusión muscular. Se realiza bajo anestesia epidural, la duración de la intervención es de una hora aproximadamente, no requiriendo hospitalización médica. 


        


        


      Himenoplastia 


        


      Es la cirugía que repara el himen y «revirginiza» a la mujer. Al someterse a esta intervención las mujeres intentan mejorar sus vidas sexuales. Suele combinarse con una reducción quirúrgica del canal vaginal. La Sociedad Estadounidense de Cirujanos Plásticos (ASPS, por sus siglas en inglés) afirma que se trata de una de las cirugías más demandadas en los últimos tiempos. La mayoría de las pacientes la solicita por motivos religiosos y culturales (deben ser vírgenes para poder casarse) y también se plantea en ciertos casos de abuso sexual. Se realiza con un pequeño colgajo de la mucosa vaginal bajo anestesia local y sedación; sólo requiere anestesia local y algunos puntos reabsorbibles. La duración de la intervención es de 45 minutos aproximadamente. Este tipo de cirugía no requiere hospitalización. La recuperación lleva unas seis semanas y el riesgo de fiebre o de infección es bajo. Sin embargo, hay que ser consciente de que cuando la membrana vuelva a romperse, causará una ligera hemorragia y cierto dolor e incomodidad durante las relaciones sexuales, que puede prolongarse durante semanas. La segunda inconveniencia es que ésta es una operación bastante costosa para que dure sólo una noche... 


        


        


      Mamoplastia de aumento y mastopexia 


        


      El aumento del pecho mediante colocación de implantes o la reparación de los senos son las intervenciones estéticas más solicitadas, ya que la feminidad se vincula desde siempre a las mamas. Se describen tres tipos de intervención: periareolar, submamaria y axilar. 


        


        


      Los formatos habituales de la telerrealidad más soez se ven desplazados por programas sobre cirugía, sean de producción americana o made in Spain. Ya no es ciencia ficción eso de jugar a Dios o a los médicos siendo bien mayores; hoy que podemos, previo pago, escoger nuestra apariencia ante los demás, tampoco extraña que alguien demande una liposucción del monte de Venus o el diseño personalizado de la estructura vulvar, como son los labios mayores, menores, perineo, introito e incluso, la recuperación del himen. Infinidad de mujeres recurren a la cirugía para «subsanar particularidades» de sus zonas ocultas con las que no se sienten bien o para paliar el paso del tiempo. Se trata de anomalías que producen una quiebra de la autoestima o que les impiden sentirse seguras de sí mismas.


      
        
           
        


        32 Clasificado como Aparato Médico de Tipo 1, ostenta la certificación sanitaria CE, en Europa.

      

    

  


  
    
      TERCERA PARTE 


      EL SEXO, DE LA A A LA Z


      
         
      

    


      


      


      


      


      


    A, el punto A: el punto erógeno del fornex anterior, ubicado en la pared frontal de la vagina, a un tercio de distancia desde el cérvix, próximo al punto G, es un punto extremadamente sensible, casi de «orgasmo instantáneo». Fue descubierto oficialmente en 1996 por el sexólogo Chua Chee Ann, investigando acerca de la sequedad vaginal, y por pura casualidad constataron que un 95 % de las mujeres se excitaba enormemente con la estimulación de ese punto y que lubricaban en menos de 10 minutos. Algunas participantes tuvieron su primera experiencia orgásmica durante el estudio científico. Ver el capítulo «Anatomía básica». 


      


    Ablación: significa amputar o extirpar. La mutilación genital femenina (MGF) comenzó a practicarse en África y Oriente Medio. Existen varios tipos de ablación: la clitoridectomía, que amputa el clítoris en su totalidad; la circuncisión, que retira la parte de alrededor o capuchón del clítoris; la escisión o mutilación total, que abarca el clítoris y labios menores, conservando los mayores; y la infibulación —la más cruenta—, mediante la que se extirpan el clítoris y labios mayores y menores, para proceder a coser la vulva a cada lado hasta que queda casi cerrada, dejando un orificio para que salgan la orina y la sangre menstrual. 


    La ablación aún se realiza en determinados países con el fin de iniciar a la niña en la pubertad y que llegue virgen al matrimonio. Aunque se buscan excusas religiosas, ni en el Corán ni en la Biblia se justifica; en realidad, persigue privar a la mujer de los órganos genitales externos, los que pueden darle placer sexual, puesto que el efecto que causa es la eliminación de la sensibilidad y un enorme dolor con la penetración. La precariedad del instrumental y la falta de cualificación de quienes la llevan a cabo (curanderas y mujeres mayores) causan numerosas muertes por desangramiento e infecciones gravísimas (gangrena, úlceras, septicemia y tétano). Para las mujeres que son víctimas de la ablación el coito siempre será doloroso —es un modo de impedir que ejerzan libremente su sexualidad, de convertirla en un infierno—; correrán riesgo de complicaciones a largo plazo —retención de flujo menstrual que causa infertilidad, obstrucciones que impiden la salida de la orina—; la tasa de muerte del bebé si la madre ha sido mutilada es hasta un 55 % más alta, y los traumas psicológicos permanecen de por vida. Leí que son 130 millones de mujeres y niñas las afectadas por esta mutilación, y que cada vez se realiza a edad más temprana, para impedir que la eviten o se revuelvan. Actualmente, ya no queda margen de duda entre la colisión de un derecho a las costumbres y a las raíces culturales y los derechos fundamentales a la vida, a la seguridad y a la libertad, la integridad física y la salud, por lo que casi todos los países tipifican las distintas clases de ablación. Sin embargo, y pese a la labor de UNICEF y de Naciones Unidas, aún se practica de modo clandestino y se sigue trasladando a niñas a sus países de origen para someterlas a MGF. 


      


    Aborto: interrupción voluntaria o involuntaria del embarazo. Se habla de aborto cuando la interrupción del embarazo se produce antes de la semana 21 de gestación (a partir de entonces se denomina parto pretérmino). Durante el primer trimestre de gestación las probabilidades de que se produzca un aborto espontáneo se elevan. Más de un 50 % de los abortos se produce por alteraciones genéticas en el embrión; además, se puede deber a malformaciones uterinas, miomas y otras patologías orgánicas en el útero, insuficiencia del cérvix uterino, insuficiencia hormonal, sobre todo de progesterona, y enfermedad materna sistémica grave, como la diabetes o enfermedad tiroidea. 


    A veces, el aborto viene provocado por causas extrínsecas como grandes dosis de radiación y ciertos fármacos. Sólo en un porcentaje muy reducido de los casos son desconocidas las causas del aborto. El aborto tardío o «bebé muerto» se produce por una dilatación prematura del cuello del útero o cérvix incompetente, que provoca la ruptura de la bolsa de líquido amniótico, y por problemas de la placenta. 


    Ante el sangrado o los dolores o cualquier signo o síntoma de amenaza de aborto, se debe buscar asistencia médica prenatal inmediatamente. 


    Se distingue pues el aborto incidental o espontáneo del provocado, que no es, en ningún caso, un método anticonceptivo... A continuación recojo la legislación española vigente. El aborto en principio está tipificado, tanto para la mujer como para quien se lo practica. Otra cosa es que se haya incorporado una lista de supuestos que establecen unas circunstancias (plazos, dictámenes médicos) que, de concurrir, lo despenalizan. Lo explico así porque casi todo el mundo cree que «el aborto es legal en España». No, no lo es; otro tema es que para determinados casos se pueda practicar sin sanción penal, y otra, comúnmente barajada en la calle, que con alegar en una clínica privada «sufrir depresión», previo pago, al final resulte relativamente sencillo abortar. Para la mujer las secuelas físicas de un aborto no suelen ser graves. Se recomienda esperar unos tres meses para intentar una nueva gestación. Otro asunto son las secuelas morales y psicológicas, que sí se dan. La pérdida de un bebé deseado causa desde depresión a crisis de pareja y, dentro del aborto provocado, hasta en los casos más claros (malformaciones del feto; grave riesgo para la vida de la madre) la mujer atraviesa estados de ánimo bajos, de depresión y de tristeza. 


    Sobre la colisión entre derecho a la vida y derecho a decidir sobre la capacidad reproductiva se podrían escribir cien libros, pero éste no es uno de ellos. 


      


    Artículo 145 del Código Civil. 


    1. El que produzca el aborto de una mujer, con su consentimiento, fuera de los casos permitidos por la Ley, será castigado con la pena de prisión de uno a tres años e inhabilitación especial para ejercer cualquier profesión sanitaria, o para prestar servicios de toda índole en clínicas, establecimientos o consultorios ginecológicos, públicos o privados, por tiempo de uno a seis años. 


    2. La mujer que produjere su aborto o consintiere que otra persona se lo cause, fuera de los casos permitidos por la Ley, será castigada con la pena de prisión de seis meses a un año o multa de seis a veinticuatro meses. 


      


    El artículo 417 bis del Código Penal queda redactado de la siguiente manera: 


      


    1. No será punible el aborto practicado por un médico, o bajo su dirección, en centro o establecimiento sanitario, público o privado, acreditado y con consentimiento expreso de la mujer embarazada, cuando concurra alguna de las circunstancias siguientes: 


     1. Que sea necesario para evitar un grave peligro para la vida o la salud física o psíquica de la embarazada y así conste en un dictamen emitido con anterioridad a la intervención por un médico de la especialidad correspondiente, distinto de aquel por quien o bajo cuya dirección se practique el aborto. 


     En caso de urgencia por riesgo vital para la gestante, podrá prescindirse del dictamen y del consentimiento expreso. 


     2. Que el embarazo sea consecuencia de un hecho constitutivo de delito de violación del artículo 429, siempre que el aborto se practique dentro de las doce primeras semanas de gestación y que el mencionado hecho hubiese sido denunciado. 


     3. Que se presuma que el feto habrá de nacer con graves taras físicas o psíquicas, siempre que el aborto se practique dentro de las veintidós primeras semanas de gestación y que el dictamen, expresado con anterioridad a la práctica del aborto, sea emitido por dos especialistas de centro o establecimiento sanitario, público o privado, acreditado al efecto, y distintos de aquel o bajo cuya dirección se practique el aborto. 


     4. En los casos previstos en el número anterior, no será punible la conducta de la embarazada aun cuando la práctica del aborto no se realice en un centro o establecimiento público o privado acreditado o no se hayan emitido los dictámenes médicos exigidos. 


    Abstinencia: consiste en no realizar algo libremente o decidir no tomar partido. En el terreno sexual, según muchos, es la mejor manera para evitar el embarazo y para no contraer ETS, pero en estos momentos, habiendo y pudiendo emplear métodos anticonceptivos y profilácticos apropiados, no hay razón para ello. En sociedades menos desarrolladas o con menor acceso a la cultura, se trata de controlar a la población mediante la abstinencia, con la finalidad de frenar la propagación de sida —aunque esta pandemia sólo se frena con el uso de preservativos— y otras enfermedades o de controlar la superpoblación. Puede ser una opción personal o decidirse en pareja, bien referida a la totalidad de las prácticas o a algunas —por ejemplo, si se sigue una terapia, no practicar la penetración en las fases de reaprendizaje para frenar la eyaculación precoz; o no hacer sexo anal porque a ella le desagrada—. Otro motivo para optar por la abstinencia sería la prudencia: cuando se aguarda a conocer el resultado de análisis de enfermedades y por la concurrencia de síntomas, se teme estar infectado; o si se intenta recuperar el deseo sexual, la pareja puede decidir, por ejemplo, que sólo besarse está «permitido», creando un juego de excitación durante las fechas convenidas para acrecentar las ganas. 


      


    Adicción al sexo. Ver su capítulo específico. 


      


    Adulterio: consiste en mantener relaciones sexuales con alguien distinto del cónyuge. Equivale, por tanto, a la infidelidad matrimonial. Según la Iglesia, basta con mirar y desear a otra mujer, si eres un hombre, y viceversa; la posición religiosa, además de más estricta (incurres en él incluso sólo con el pensamiento) y vinculada al pecado y al fuego eterno, es estrictamente heterosexual. Así se pronuncian el Sexto mandamiento («No cometerás adulterio») y todo el Nuevo Testamento. De un modo civil y lingüístico, el adulterio se condena también. La misma expresión «cometer» adulterio ya lo connota. El adúltero es quien rompe su compromiso de fidelidad, atenta por tanto contra la institución del matrimonio, que no es sino un contrato donde pone bien clarito que la fidelidad es una de las obligaciones. Legalmente, en 1978 dejó de ser un delito privado —sólo perseguible por querella y donde cabía el «perdón» del marido agraviado— y que aparejaba la pena de prisión menor (de seis meses y un día a seis años); se regulaba junto con el amancebamiento: tener una «querida» o amante, que por cierto, también castigaba al esposo culpable con misma pena de prisión menor, igual que a la amante... En la actualidad, la infidelidad ya no se sanciona con cárcel, y que se sea adúltero no condiciona la concesión de la guarda y custodia de los hijos, por ejemplo. Sin embargo, sí se aduce como causa para solicitar separaciones y divorcios y sí cabe desheredar a quien te ha puesto los cuernos (¡faltaría más!). 


    
      
        [image: ]
      

    


    Afrodisíaco: cualquier sustancia o actividad que estimule o aumente el deseo sexual. Su nombre es una referencia a Afrodita, la diosa griega del amor que simboliza la sensualidad, el placer y el erotismo. Se maneja la palabra «anafrodisíaco» como término que designa justo lo contrario (lo que nos baja la libido, nos «corta el rollo» o nos da repugnancia en vez de excitación). Ver el apartado sobre «Afrodisíacos». 


      


    Algofilia: designa la excitación mediante el dolor y también a su búsqueda durante el orgasmo. Se considera una de las parafilias. La activación del mecanismo de estímulo-respuesta, en este caso, hace que intervenga primero la piel (un pellizco, un azote, etc.), desde donde la señal será llevada al cerebro. Una sensación de dolor prolongada desencadena como respuesta de autodefensa del cuerpo la secreción de endorfinas. Ésa es la razón por la que el dolor gusta, porque la sensación que prevalece —ojo, si a nadie se le va la mano, porque mantener el frágil equilibrio dolor-placer es todo un arte— sería la de este opiáceo endógeno que causa analgesia, además de un efecto sedante similar al que genera la morfina (las endorfinas se segregan por estrés y dolor continuado, acupuntura, relaciones sexuales, práctica de deporte —especialmente aeróbico—, lo que explica que los deportistas tengan mejor humor y su umbral de dolor sea considerablemente más alto). Suele suceder, como en todo proceso donde se descarga adrenalina, que cada vez se precise mayor dolor para lograr la misma excitación/placer. Ello sólo significa que el dolor puede ser adictivo —con el riesgo que implica no ser consciente de si llegamos demasiado lejos, o en determinados casos, ser incapaz de parar a tiempo—. Por ello, muchas personas que comienzan con un simple azote (ver spanking), continúan en una peregrinación de sensaciones que pueden tener parada en cera derretida (quema; esta afición se denomina candling), pinzas (pellizcan, afición denominada zlipsosis), pinchazos (pungofilia), electrodos (descargas, llamada electrocutofilia), dispositivos de succión (ventosas o mecánicos, se llama cupping), penetraciones de extrema dilatación (fisting) e introducción de objetos por la uretra (gradualmente más grandes, desde termómetros a bolígrafos; una práctica común entre los gays, que se llama stuffing), ataduras, mordiscos, sexo en lugares peligrosos... 


      


    Alineación coital, técnica de: creada por Edward Eichel, psicoterapeuta y una eminencia dentro del campo de la sexualidad, la TAC (Técnica de Alienación Coital) es una variación de la postura llamada «misionero», tan denostada actualmente, pese a sus incuestionables ventajas de proporcionar una enorme intimidad, por aquello de estar frente a frente y poder besarse y mirarse a los ojos; pero, vamos, que si ha dejado de estar de moda es por su enorme mérito de generar la insatisfacción generalizada de las féminas. La diferencia con la tradicional es que con la TAC sí se estimulan el punto G y el clítoris, propiciando la simultaneidad de orgasmos. Se deben seguir algunos pasos para su logro: después de la estupenda hartada de besos, caricias y de proporcionarse placer mutua y recíprocamente, la pareja comienza colocándose en la postura del «misionero». El hombre se pone encima de la mujer, echando su peso sobre los codos. Ella deja caer sus piernas alrededor de los muslos del hombre quien, adelantándose algunos centímetros, la penetra, de modo que la base del pene quede apoyada contra el clítoris. Lo fundamental de esta técnica es que implica un movimiento rítmico, ondulante de ambos —aquí, para que funcione, no cabe que ella sea como una muñeca hinchable que se deja hacer, ni que él se dedique a las perforaciones incontroladas...—. Ese juego de presión, ese movimiento suave de ir y venir más que la incursión profunda del pene, permite que algunas veces logremos el tan ansiado orgasmo simultáneo por penetración. 


      


    Ambiente liberal: ver swingers/swinging. 


      


    Amenorrea: ausencia permanente o temporal de menstruación («a» significa «sin»). La fisiológica (normal) se da, por ejemplo, desde que la chica nace hasta su primera regla —menarquia, que viene normalmente entre los diez y los quince años—. Tampoco hay regla durante los meses (normalmente nueve) de embarazo, durante el inicio de la lactancia y, por supuesto, con la menopausia. Otro momento de amenorrea sería el que transcurre de «retraso» cuando se han mantenido relaciones sexuales y la regla no se produce en la fecha prevista. En su vertiente patológica, es decir, indicativa de enfermedad, se puede presentar amenorrea por anorexia, excesivo estrés y tumoraciones en los ovarios, el útero, etc. Lo más conveniente es acudir al ginecólogo. 


      


    Amor: sentimiento intenso de atracción, apego y deseo hacia alguien o algo. Muchas veces se confunde con el enamoramiento y con la lujuria. El amor tiene tres elementos básicos: intimidad, compromiso y sexo. 


      


    Andrógenos: término que engloba todas las hormonas sexuales masculinas: la testosterona, la androsterona y la androstendiona. Las segregan fundamentalmente los testículos y las glándulas suprarrenales, pero también los ovarios en el caso de las mujeres (androstendiona). Su función es virilizante y anabolizante de las proteínas. 


      


    Andrómana, postura de: ella arriba, hombre abajo. Ella controla la situación, decide la profundidad, la presión y la velocidad. Inclinando sus caderas hacia delante, frota su clítoris contra el pubis de su compañero logrando una intensa estimulación que facilita el orgasmo femenino durante el coito. 


      


    Andromanía: el trastorno adictivo respecto del sexo. Es como la ninfomanía, pero para ellos. Se denomina también satiriasis. Ver capítulo sobre «Adicción al sexo». 


      


    Andropausia: lo que en la mujer se denomina menopausia encuentra en el hombre su equivalente, o casi. En el hombre se produce la andropausia que, además de efectos psicológicos de asumir el paso del tiempo, actúa sobre su virilidad (menor capacidad de erección, menor cantidad de semen en las eyaculaciones, mayor necesidad de estímulo y alargamiento del período refractario). Lo que no se ve mermada por el paso del tiempo quizá sea su capacidad reproductiva. Un hombre puede ser fértil hasta muy avanzada edad, ellos no tienen un reloj biológico. Resulta curioso, y extraordinariamente preciso, el «Siete yin y el Ocho yang», cifras que los antiguos chinos empleaban para explicar el desarrollo de la mujer y del hombre. El número 7 en Chi Kung representa el «yin espiritual», y describe los períodos de la vida de la mujer. A los 7 años sus dientes y cabello crecen. A los 14 empieza a menstruar y puede tener hijos. A los 21 ha completado su crecimiento y su condición física se encuentra en su mejor punto. A los 28 sus músculos son firmes y su cuerpo florece. A los 35 el rostro empieza a tener arrugas y el cabello a caer. A los 42 sus arterias empiezan a endurecerse y el cabello se vuelve blanco. A los 49 cesa la menstruación y ya no puede tener hijos. 


    El número 8 representa el «yang espiritual» y cumple el mismo papel en la vida del hombre. A la edad de 8 años, crece y empieza la segunda dentición. A los 16 empieza a secretar semen. A los 24 los testículos ya están formados y ha alcanzado su estatura máxima. A los 32 tiene los músculos firmes. A los 40 los testículos se empiezan a debilitar, empieza a perder pelo y los dientes inician su deterioro. A los 48 su vigor masculino está agotado, aparecen arrugas en su rostro y le salen canas. A los 56 sus secreciones disminuyen y los testículos se deterioran. 


      


    Aneyaculación: describe una disfunción sexual masculina que consiste en que, pese al deseo de eyacular, y tras un tiempo de estimulación, ésta no se produce. Es distinto del priapismo. Ver el apartado sobre «Eyaculación precoz o retardada». 


      


    Anorgasmia: disfunción sexual que implica la falta de orgasmos. Ver el capítulo «El orgasmo». 


      


    Anticonceptivo: cualquier método o procedimiento destinado a evitar o impedir el embarazo. Hay que saber que hasta el 50 % de los embarazos que se producen no son buscados. Los métodos anticonceptivos ayudan a que las personas puedan planificar su vida reproductiva (tanto en el número de hijos como en el tiempo que transcurre entre los nacimientos). Actualmente, existen muchos. El método ideal combinaría un 100 % de eficacia, con un 0 % de efectos secundarios, que impidiera todo tipo de contagio, tuviera bajo coste —o, ya puestos, que fuera gratuito—, que no interrumpiera la relación sexual y que fuera fácil de usar e indoloro. Aún no existe, lamentablemente. En el pasado, mujeres de todas las civilizaciones han empleado errónea y supersticiosamente desde brebajes, a saltos y posturas que ayudaban a expulsar el semen. El descubrimiento de las barreras aislantes se consideró lo más efectivo, ya que impedían que el semen llegara al óvulo. Se introducían en la vagina esponjas de mar envueltas en un trapo suave y empapadas de vinagre o de jugo de limón (considerados como espermicida). Las mujeres orientales recurrían a papel encerado y las europeas se introducían en la vagina cera de abejas. Una de las vitrinas del Museo Egipcio de El Cairo guarda una funda hecha con piel de cabra que, teóricamente, se empleó ya por los faraones como preservativo. 


    Los métodos anticonceptivos funcionan de diferentes maneras. Pueden: 
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            Evitar que el esperma llegue al óvulo. 
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            Matar los espermatozoides. 
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            Inhibir la ovulación mensual. 
          
        


        
          	
            • 
          

          	
            Modificar la membrana mucosa que recubre el útero. 
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            Espesar la mucosa del cérvix para dificultar el acceso del esperma a través del mismo. 
          
        


        
          	
              
          
        

      
    


    Ver el capítulo específico sobre «Anticonceptivos». 


      


    Areola: círculo entre rosáceo y marrón que rodea el pezón. Como los coches, los hay de muchos tamaños y colores. Ver el apartado de «Zonas erógenas». 


      


    Armarizado: viene de «estar en el armario», y se denomina así a la persona que aún no ha afirmado públicamente su homosexualidad. 


      


    Asfixia erótica: la respiración normal de las personas suele ser de 12 veces por minuto. Sin embargo, se puede variar el ritmo así como la profundidad de las inhalaciones para producir una leve alteración de la conciencia, breves desvanecimientos... La idea es provocar un desmayo mediante privación de oxígeno durante el orgasmo (bien apretando con la mano el cuello, bien metiendo la cabeza en una bolsa de plástico) y despertar al ratito con esa misma sensación (no se confunda con el momento en que con toda la pasión del momento, uno agarra firmemente, pero con cuidado, al otro del cuello). Las películas El imperio de los sentidos y El sol naciente refieren esta práctica. En la primera, se muestra cómo las prostitutas indochinas lo practicaban con sus clientes para potenciar el orgasmo; en la segunda, la modelo Tatiana Patitz, que encarna a una prostituta de lujo, muere durante el acto porque él se excede en el tiempo que mantiene la bolsa puesta y se asfixia. 


    La hiperventilación consiste en inhalar mucho más deprisa y superficialmente, exhalando demasiado dióxido de carbono, lo que causa mareos, hormigueo en determinadas zonas del cuerpo e incluso espasmos. Se pasa respirando dentro de una bolsa. El cerebro necesita oxígeno, y cuando le falta lo flipa. Se denomina anoxia a la falta de oxígeno en el cerebro (puede causar lesiones cerebrales irreversibles, coma y es potencialmente mortal). La hipoxia afecta a la capacidad para recordar, altera la percepción y ralentiza las respuestas físicas, produce somnolencia, mareo y euforia —causada por los mismos neurotransmisores que desencadenan la respuesta orgásmica, por ello, hay quien se desmaya durante el clímax—. Determinadas personas, por cuestiones obvias (edad avanzada, enfermedades cardiorrespiratorias, asma, hipertensión, etc.) no deben ni pensar en ellas. Por otro lado, no todo el mundo que ha oído hablar de estas prácticas de asfixia erótica domina la técnica (es muy fácil que te dejen en el sitio si no controlan de verdad y, aun así, siempre puede fallar algo y que tu organismo reaccione de un modo no esperado o que se produzca una situación que lamentar: ataque epiléptico, crisis cardíaca, daños irreversibles en laringe, tráquea y en la médula espinal). El término técnico es asfixiofilia. Algunas personas practican la asfixia autoerótica con la misma finalidad: intensificar los orgasmos —se estrangulan a sí mismas durante la masturbación, algo que, según datos de J. Money, causa entre 250 y 1.000 muertes anuales en Estados Unidos—. Como parafilia, la persona aficionada a la autoasfixiofilia halla el estímulo en ser asfixiada durante el acto sexual (a solas o con otro). 


      


    Autofelación: chicas, imposible. Tu gata puede, pero tú no. Sin embargo, ellos sí lo pueden lograr. Obviamente, si hay tráfico en las calles es porque ya han desistido de intentarlo —todos prueban alguna vez, por si sucede el milagro—. Supongo que la cuestión depende no sólo de que la tengan larguísima, sino de su flexibilidad. La posición más sencilla sería echar la barbilla hacia delante, inclinándose sobre el glande hasta atraparlo con la boca, pero como eso cuesta —y difícilmente se acercan a la meta—, algunos lo intentan colocándose en la cama, boca arriba, levantando los pies por encima de la cabeza hacia atrás. Así encontraron muerto a uno de los personajes de la inimitable película Clerks —la policía comentaba que el cadáver tenía los huevos en la boca, ¡así que lo logró!—. Ficción aparte, yo lo he visto hacer con mis propios ojos. Fue en la primera película porno que tuve que visionar, era porno gay y el tipo aquel tenía el típico cuerpo de maestro de yoga, nada que ver con los cachas de gimnasio americanos y un miembro que, por seguir con la referencia, parecía la serpiente kundalini recorriendo desde el chakra base al corona... muy larga, vaya. 


    Autosatisfación: otra forma de practicar la sexualidad sana. Ver masturbación. 


      


    Aversión: se trata de un desorden o disfunción sexual que indica rechazo hacia el sexo. Se puede dar el caso de rechazar toda conducta que implique juego o práctica sexual bien por causas hormonales o bien por haber sufrido episodios de violencia, agresión o abusos sexuales —violación, incesto, etc.—, o haberlos presenciado en su entorno cercano. Se trata en el capítulo «El orgasmo». 


      


    Azotes: ver spaking. 


      


    Balanitis: ETS que designa la inflamación del glande. El paciente con una balanitis se queja de hinchazón, punteado rojizo, secreción superficial (que no viene de la uretra) y picazón en el glande y prepucio. Raras veces se trata de una infección grave y, en la mayoría de los casos, es consecuencia de un contacto sexual con una persona que no muestra señales de infección pero que puede tener una candidiasis (hongo) o flujo vaginal patológico. El diagnóstico se hará tras un examen médico y estudio microbiológico. El tratamiento dependerá del germen que lo produzca. 


      


    Bareback: «a pelo». Sexo sin condón. Hacerlo sin protección no sólo implica riesgo de embarazo que, en general, es la gran amenaza bajo la que todos crecemos, sino que realmente implica jugarse la salud y, a veces, la vida por las ETS y el VIH. Lo peor es que se ha puesto de moda como una práctica «cotizada» en el ambiente gay especialmente, en la penetración anal, precisamente la que conlleva de por sí mayor peligro... 


      


    Bartolino, glándulas de: pertenecen al aparato reproductor femenino (en el hombre su equivalente son las glándulas de Cowper). Se trata de dos pequeñísimos apéndices ubicados a ambos lados del orificio vaginal. Su misión es la de segregar un fluido que contiene feromonas y que lubrica los labios vaginales y facilita, por tanto, la penetración. En principio, no son perceptibles a simple vista, salvo si se produce la bartolinitis, es decir, su inflamación por obstrucción o por una infección bacteriana y la subsiguiente acumulación de pus, que las hace además de bien visibles, muy dolorosas. Se trata con antibióticos, antiinflamatorios y analgésicos, o bien, drenando la glándula mediante una incisión. 


      


    Beso negro: nada que ver con los inocentes «piquitos», ni con el apasionado «beso francés» (con lengua), que se dan en la boca, y mucho menos con los besos sociales que depositamos en las mejillas de cualquiera. Tampoco marca tendencia en colores de pintalabios. Por pérfido que sea el adjetivo «negro» colocado junto a casi cualquier sustantivo, en este caso, no es puro simbolismo... El annalingus consiste en la estimulación del ano de la pareja haciéndole caricias y succionando con la lengua y los labios. Con frecuencia, un cunnilingus deriva en ello, por pura proximidad geográfica. Es un error considerar o presumir que cuando lo recibe un varón se trata de un acto homosexual, puesto que el ano es una zona erógena —en todo el mundo: mujeres, hombres, heteros y gays—, concentra infinidad de terminaciones nerviosas y participa de las contracciones orgásmicas. Se explica en «Sexo anal», junto con los detalles a tener en consideración para hacerlo bien y de un modo seguro. 


      


    Bestialismo: esta práctica, que ninguno de los miembros de Greenpeace alabaría, consiste en practicar sexo con animales. En pornografía, existe un género relacionado: la zoofilia. Considerada extreme o bizarra, las películas de esta disciplina muestran escenas con penetraciones, cunnilingus y felaciones de mujeres con perros, cabras, caballos, angulas, serpientes... Obviamente, también existen producciones de gays abusando de sus animales. Ver zoofilia. 


      


    Bisexual: la persona que siente, indistintamente, atracción física por los de su mismo sexo y también por los del opuesto, y mantiene relaciones de tipo heterosexual y homosexual. Si bien cabe considerarlos como los «más confusos», también son los aventajados que tienen ante sí todo el Universo para elegir... lo que no implica ni indecisión ni promiscuidad (o no especialmente). Como opción sexual, se puede experimentar puntualmente, durante cierta etapa y condicionado por circunstancias que bien pueden permanecer o evolucionar a lo largo del tiempo. En el porno, las escenas de sexo entre chicas que después, o antes, han interactuado con hombres, no se catalogan como «bi». Por otro lado, existe una especie de ley no escrita en virtud de la cual, no se incluyen escenas homosexuales dentro del cine X mainstream. El género pornográfico «bi» se define por presencia de escenas homosexuales masculinas además de las de coitos heterosexuales. En ocasiones, la penetración del hombre se realiza mediante prótesis sujetas por un arnés a la cadera de la actriz. También suelen aparecer tríos formados por dos hombres y una chica donde, a diferencia del porno «convencional», sí interactúan los dos actores entre ellos. 


      


    Bondage: práctica que consiste en atar e inmovilizar al otro antes o durante la relación sexual, utilizando cuerdas especiales, mordazas o cadenas. Relacionado con el fetichismo, la estética erótica, los juegos de amo-esclavo y la dominación (SMBD, especialmente si emplean cadenas), en esta aparatosa pero inofensiva afición libidinosa, la persona que se encuerda puede estar vestida o desnuda. Durante determinadas épocas, el bondage se censuró y se prohibieron las ataduras en el cine X mainstream; en general, se considera un subgénero pornográfico, con escenas en las que prima la pura estética, con la excusa de la presencia de amas y esclavas con sus accesorios y decorados de mazmorras, cierto lenguaje de humillación, o spanking, pero sin argumento. Fue la archiconocida pin-up Betty Page quien, a mediados de los cincuenta, protagonizó para el director Irving Klau las primeras películas de bondage. Muchas actrices porno, antes de retirarse, adoptan el papel de dóminas o mistress en estas producciones, dado que dirigir un ritual de azotes no implica dolor físico ni esfuerzo y que, en la sumisión masculina, se incorpora la presencia de mujeres de cierta madurez en ese rol. 


      


    Bukkake: ésta es una práctica sexual que se engloba tanto dentro del «sexo en grupo» como de las denominadas «de sumisión». Consiste en que varios hombres, por turnos, eyaculen sobre una persona (hombre o mujer) quien, al acabar, se beberá ese esperma que se ha ido recogiendo en un vaso o en un recipiente. Existe cierta leyenda en torno a su origen. Por un lado, circula que era un castigo que se imponía en el Japón de la época feudal para humillar a las esposas infieles: se las ataba a un árbol en un lugar público y todos eyaculaban sobre ellas. La otra versión, no sé si más plausible o más basada en cifras de ventas y en la ley de la oferta y la demanda, señala que es la industria del porno nipona la que, debido a la rígida censura —en Japón no se puede mostrar ni vello púbico, ni planos frontales de los genitales—, y por esa guerra para «ir más lejos» y para ofrecer cada vez más morbo al espectador, les hace avanzar por terrenos de violencia, humillación y prácticas extremas: anoxia, escarificación, mutilaciones... Ver pornografía o porno. 


      


    Candidiasis: es una infección por hongos, organismos que, pese a su mala reputación y al miedo que inspiran, siempre están en nuestro organismo, sólo que controlados. Hay varios factores que provocan el desequilibrio y la proliferación de los hongos, causando la infección: desde los cambios hormonales (embarazo o los tratamientos de infertilidad), a enfermedades (un sistema inmunodeficiente, diabetes, obesidad, etc.), variaciones del pH (algunos detergentes y jabones), fármacos e incluso, anticonceptivos. Se transmite por la ropa, por objetos o por contacto sexual. Su período de incubación es de 8 a 15 días. Afecta normalmente a las zonas húmedas y cálidas de la piel y las mucosas, como las axilas, la boca, uñas, el glande y la vagina; de hecho, la candidiasis es la más frecuente causa de vaginitis. Se manifiesta con flujo blanquecino, edema de los labios menores que se puede extender hacia labios mayores, perineo, pliegues inguinales e interglúteo, acompañado de prurito y «quemazón». La misma sintomatología puede darse en los genitales externos masculinos.  


      


    Castración: operación que se encamina a la extirpación de las glándulas sexuales (los testículos o los ovarios o el útero). Puede ser necesaria en caso de enfermedades (tumores, cáncer...). Con la esterilización se impide la reproducción y conlleva que determinadas hormonas dejen de segregarse (testosterona) y que en la mujer se reduzca el efecto de los estrógenos. Históricamente, la castración se empleaba en las guerras como castigo a los vencidos, como humillación, como tortura y para mermarlos aún más. También era frecuente realizar ofrendas a los dioses con los órganos amputados. Se incorporó a los códigos legislativos y, previamente, se aplicaba por las normas consuetudinarias, como modo de sancionar a los delincuentes sexuales. Otra «utilidad» de la castración era proveer de esclavos «fiables» que custodiaran y convivieran con las concubinas y las mujeres (los eunucos). Los célebres castrati eran niños de voz prodigiosamente aguda a quienes se practicaba la mutilación genital para que no perdieran ese don con la pubertad. 


    Existe un tipo de castración, la castración química, que se emplea en determinados países, aunque no resulta un tema pacífico; como siempre que colisionan derechos fundamentales, la unanimidad deviene inalcanzable. La polémica afecta a determinados colectivos (enfermos mentales recluidos, pederastas, violadores y otros delincuentes sexuales en prisión) y a su peligrosidad en cuanto a que amenazan la vida y la libertad sexual de los demás. Los efectos de la castración química son varios: elimina el impulso sexual, desciende la frecuencia y la intensidad de los pensamientos eróticos; impide la erección, ya que frena la irrigación de sangre al pene, lo que hace imposible la obtención del orgasmo mediante la eyaculación. El estado de California, en 1996, fue pionero en establecerla de modo opcional para acceder a la libertad condicional o bien de modo obligatorio para casos de reincidentes. El tratamiento dura dos años y consiste en administrar fármacos que inhiben las hormonas sexuales masculinas. En ambos casos, los condenados pueden escoger entre la castración permanente (extirpación quirúrgica de los testículos) y la temporal (inyecciones semanales de Depo-Provera, que se emplea como método contraceptivo femenino que inhibe la ovulación durante 12 semanas; también se utiliza para tratar el cáncer de endometrio). La iniciativa fue seguida por Florida y otros estados. En 2004 Francia aprobó un programa piloto de castración química de violadores y pederastas encarcelados, a fin de desmasificar la población carcelaria.[33] 


    El complejo de castración refiere en el varón el miedo a la pérdida del falo (que significa no sólo perder el pene sino el poder, la fuerza y la superioridad inherentes). 


      


    Celibato: no se refiere específicamente a la vida religiosa, sino que describe el estado personal de quien no está casado ni emparejado y manifiesta voluntad de abstenerse de practicar sexo. Es una renuncia al ejercicio directo y propio de la sexualidad, en pro de un amor universal, de fomentar otros valores que, de crear una familia, se verían pospuestos. Los hay que encuentran más fácil escalar el Everest con zapatos de tacón de aguja... Ver abstinencia, no porque se identifique, sino para evitar la confusión conceptual. 


      


    Cérvix: extremo inferior, angosto, del cuello del útero que conecta con la vagina. Designa una pequeñísima parte del aparato genital femenino. Se trata del extremo inferior, estrecho —de 1 cm aproximadamente—. Sirve de puerta de acceso a los espermatozoides (de ahí que muchos anticonceptivos basen su eficacia en bloquear este orificio, aumentando la densidad del moco cervical) y, llegado el momento del parto, el feto lo atravesará, en su salida del útero; esto es posible gracias a su enorme capacidad de dilatación. Dependiendo de cada mujer, la estimulación directa de esta zona mediante penetración profunda puede desencadenar orgasmos o causar un intenso dolor si la embestida es violenta. 


      


    Chancro: es una infección sexual bacteriana. Se contagia de una persona a otra a través del contacto sexual, de una piel que tiene lesiones o úlceras a otra piel. Tras su incubación, que dura entre un día y dos semanas, surge en forma de un bulto pequeño que da paso a una herida dolorosa (de entre 3 y 5 mm) al día siguiente de su aparición. Zonas donde se produce el contagio son las perianales, en ambos sexos. Los síntomas habituales, además de la úlcera (que en el hombre será única y en la mujer varias), son: dolor al orinar y al mantener relaciones sexuales. Inflamación de los ganglios linfáticos inguinales (entre las piernas y la parte inferior del abdomen) que, si se desarrollan, terminan formando abscesos drenantes en la piel. Tras su detección, debe acudirse al médico inmediatamente para que ponga tratamiento con los antibióticos adecuados. 


    Chancro de la sífilis. Comienza de modo similar, una úlcera que aparece en los genitales, sólo que es más duro al tacto. Antes de que se desencadenen las fases secundaria o terciaria de la sífilis, hay que acudir al médico —si no, puede ser incluso mortal—. El chancro en los genitales masculinos usualmente se localiza en el glande, prepucio y en el frenillo. En la mujer puede localizarse en los labios, vagina, cérvix. Otros sitios son la mucosa oral, la faringe, el septo nasal, los dedos, el recto. Además de la vía sexual, pasa de la madre al feto. Su evolución conlleva desde dolor a síntomas y enfermedades por la afección de tejidos (sus manifestaciones son cutáneas, sífilis en el sistema óseo, cardiovascular o neurosífilis). 


      


    Ciclo menstrual: es el proceso de formación y maduración de los gametos femeninos; en teoría suele durar 28 días, pero muy pocas mujeres lo cumplen con exactitud. Hay cuatro fases en el ciclo, aunque según cada una, pueden acortarse o alargarse. 


    Primera. El ciclo se inicia, el día 1 se computa como el primer día de sangrado —no el último, ojo—. Si no estás embarazada, desde el útero se produce la expulsión del revestimiento y del óvulo no fecundado en forma de una hemorragia que dura entre 3 y 7 días. Segunda. La pituitaria —glándula ubicada en el cerebro— da instrucciones al útero para que engrose su revestimiento y permita la anidación del óvulo fecundado. Tercera. En esta fase, la pequeña burbuja situada en la superficie del ovario, que ha ido creciendo durante varios días, estalla y se desprende el óvulo. A esto se le llama ovulación. Entonces el óvulo comienza su camino hacia el útero, pasando a través de las trompas de Falopio. Cuarta. En esta fase, el recubrimiento del útero, al no ser necesario para nutrir al óvulo, comienza de nuevo el proceso de desprendimiento. Es la menstruación. El fin del ciclo es el día anterior al inicio de la siguiente menstruación. Si el espermatozoide ha fecundado el óvulo, el útero mantiene el revestimiento y tras la acción de las hormonas sobre él, lo hace más grueso para nutrir al cigoto y facilitar su anidación. La mujer no volverá a tener más períodos durante nueve meses, hasta que nazca el bebé. 


      


    Circuncisión: consiste en cortar una parte del prepucio, un procedimiento inducido por razones religiosas —judíos y musulmanes la practican— o higiénicas, mediante el cual se elimina el exceso de piel del pene. Hay dos técnicas, cortando y cosiendo la piel al glande o dejando que siga cubriendo el glande cuando no esté el pene en erección. El procedimiento en sí es sencillo —aunque ellos se desmayan—. Suele practicarse en casos de fimosis, que se podría evitar si desde bebé se enseñara a los niños a que se echen la piel del prepucio hacia atrás, hasta que sea flexible. 


    Cistitis: inflamación del interior de la vejiga normalmente causada por una infección. Cuando las paredes de la vejiga se irritan e inflaman puede ser inicialmente una infección localizada en la uretra, donde las bacterias (bacteria Escherichia Coli, es la causante habitual) se multiplican y ascienden a la vejiga —como en la mujer el camino es más corto, la cistitis se da con mayor frecuencia—. Los síntomas son dolor al orinar, hipersensibilidad en la zona y sensación constante de necesitar hacer pis —aunque no haya líquido que expulsar—. Las relaciones sexuales resultan dolorosas y además, la infección se agrava con la penetración. El tratamiento con fármacos (antibióticos) es rápido y eficaz, pero conviene abordarlo cuanto antes (para impedir que pueda complicar a los riñones). Trucos: al hacer pis, limpiarse desde delante hacia atrás: desde la parte de la vagina hacia el ano. Cuidar la higiene, beber mucho líquido. Orinar después del coito para expulsar posibles bacterias que hayan entrado por el tracto urinario. 


      


    Clímax: orgasmo, correrse, llegar. Determina el momento de mayor excitación en el sexo. El capítulo «El orgasmo» desarrolla el concepto y sus fases, anomalías, etc. 


      


    Clítoris: localizado en la parte superior de la vulva, fuera de la vagina y a una distancia variable de su entrada, lo que explica por qué el pene solito normalmente no logra que la mujer alcance el orgasmo con los movimientos de la penetración exclusivamente. Su parte visible se llama glande, igual que en el pene. Este apéndice eréctil tiene el tamaño de un guisante y sus terminaciones nerviosas (más de 8.000, el doble que en el pene) se extienden hasta dentro de la vagina. Su estimulación conduce al orgasmo a casi todas —por no decir a todas— las mujeres. Ver los capítulos de «Anatomía básica» y «El orgasmo». 


      


    Climaterio: fase de la vida femenina tras la retirada de la menstruación y, por tanto, de su capacidad reproductora. Aunque tradicionalmente se ha considerado la menopausia como un «fin», como el paso que resta hasta la vejez, la verdad es que con el cambio en las costumbres y la longevidad de los países desarrollados, esta etapa cada vez se vive con mayor alegría y casi con alivio: las mujeres se libran de la regla y pueden seguir ejerciendo su sexualidad sin preocuparse de evitar embarazos —habrán de recurrir, seguramente, a los lubricantes, al reducirse la secreción de flujo—. Sin embargo, sí que se ven afectadas por cambios hormonales durante varios años (pre y posmenopausia), con todo tipo de síntomas físicos y altibajos emocionales. 


      


    Cliptorquidia: una irregularidad en la ubicación de uno o los dos testículos debido a anomalías en el proceso de formación o descenso. Al examinar al niño no se hallan, y eso se debe a que no han descendido, la bolsa escrotal está vacía, o solamente se puede palpar uno de los testículos. Se recurre a la cirugía para, una vez localizados, fijar los testículos a la bolsa escrotal. Conviene practicar la operación en el niño antes de los seis años. Puede producir problemas de fertilidad —la finalidad del escroto, precisamente, es suspender los testículos fuera del organismo, para que el esperma esté a la temperatura adecuada—. Caso distinto es cuando, debido a la excitación, uno o los dos testículos, ascienden y quedan momentáneamente ocultos, recuperando su sitio de modo natural. 


      


    Coito: introducción por vía oral, vaginal o anal del pene (si se introduce un dedo, dildo u objeto, no se llama coito, sino simplemente penetración). Se habla también de cópula. 


      


    Coitus interruptus: ver el capítulo «Anticonceptivos». 


      


    Compatibilidad: en el terreno sexual equivale a disfrutar de los mismos gustos o intereses, tanto en lo que respecta a parafernalias (látex, disfraces, etc.) como en lo que a prácticas se refiere. También se refiere al tamaño de los genitales. Ver el apartado «El tamaño». 


      


    Condilomas o verrugas genitales: se manifiestan como protuberancias del color de la piel, con una superficie rugosa, en los genitales o alrededor del ano. En ocasiones se localizan dentro de la boca, como resultado de un contacto urogenital. Están producidas por el VPH (virus del papiloma humano), un virus que presenta distintas cepas y se transmiten pene-vagina, vagina-boca, pene-boca y con juguetes sexuales que hayan tocado las verrugas —que a veces están en sitios donde es imposible verlas—, por contacto directo de la piel con ellas, de ahí que el preservativo sea imprescindible. Algunas infecciones aparecen sin síntomas y tanto la mujer como el hombre pueden ser portadores y vehículos de las mismas. Esa infección, cuando aparece en el cuello del útero, puede malignizarse y producir cáncer del cuello del útero (dependerá del momento en que se detecte y la fase de la enfermedad: puede ser una displasia epitelial leve, CIN I; moderada CIN II, o grave, CIN III, es decir, cáncer). Es una de las infecciones de transmisión sexual más comunes en la actualidad. Aunque el diagnóstico de esta ETS es relativamente fácil cuando aparecen las lesiones, la posible presencia de infección por VPH hace necesario un exhaustivo estudio del cuello del útero, vagina, vulva, uretra, perineo y ano, siendo recomendable, cuando se detecta su presencia, el examen de la pareja o parejas sexuales por el especialista. Para la prevención del cáncer de cérvix, se está incorporando a los distintos planes autonómicos de vacunación el Gardasil, una vacuna, cuya comercialización se anunciaba el 20 de septiembre de 2007 en España, que previene con un 100 % de eficacia determinados tipos de cáncer de cuello de útero, una enfermedad que causa que cada día mueran 40 mujeres en Europa y el segundo tumor más mortal entre la población femenina. Se indica el tratamiento, que consiste en tres pinchazos, para niñas de entre 9 y 26 años, preferiblemente antes de que inicien su vida sexual. El precio de cada una de las inyecciones es aproximadamente 140 euros. 


      


    Condón: preservativo. Profiláctico de barrera que, a día de hoy, resulta no sólo un método anticonceptivo —para los heteros—, sino el pasaporte al sexo seguro —para todos y para todas las prácticas—. Se coloca forrando el juguete sexual o desenrollándolo a lo largo del pene en erección, antes de introducirlo (en vagina, boca o ano). Más información acerca del preservativo y sus indicaciones de uso en el capítulo «Anticonceptivos» y en el apartado de «Juguetes eróticos». 


      


    Contracepción: métodos, procedimientos quirúrgicos y sustancias encaminadas a evitar el embarazo. Existe una gran variedad, desde el método de Ogino (contar días) a la marcha atrás —ambos denominados «naturales», tan en desuso como arriesgados—, o las píldoras anticonceptivas (que no son lo mismo que la píldora abortiva o «del día después»), lociones y cremas espermicidas, preservativos, parches de hormonas, hasta la ligadura de trompas de Falopio y la vasectomía (estos últimos irreversibles). Ver capítulo de «Anticonceptivos», donde se explica cada uno. 


      


    Coprofilia: afición erótica por la defecación y la manipulación de excrementos humanos. La coprofagia da un «pasito» más, ya que consiste en ingerir las heces humanas. La estimulación sexual obtenida de este modo tan minoritario y casi clandestino ha convertido las producciones pornográficas escatológicas —que también dan cancha a esta fantasía— en un subgénero ilegal desde los años setenta en Estados Unidos, y cuentan con el rechazo casi unánime de la industria porno convencional. En las cintas de coprofilia el término «caviar» equivale a... (Caviar eaters se titula una). En Holanda y Alemania es donde se producen este tipo de «rarezas» marginales y, aunque lo habitual es que los participantes sean anónimos —y que también el equipo se esconda bajo seudónimos—, la excepción sería, por ejemplo, la película de Riccardo Schicchi, Chocolate con bananas (1986), donde Cicciolina —que ha toreado en todas las plazas, en la de zoofilia también— se caga encima de un político (y por una vez, no se trata de ningún eufemismo). 


      


    Corrida: vulgarismo que designa la eyaculación, la descarga de líquido seminal (en caso de eyaculación femenina, del fluido cuya naturaleza aún se discute...). 


      


    Cowper, glándulas de: ubicadas bajo la próstata, la misión de estas dos glándulas es la de secretar líquido preseminal, donde puede haber espermatozoides viables para fecundar. Esta sustancia tiene base alcalina y sirve para lubricar la uretra durante la penetración y antes de eyacular. Ver el capítulo de «Anticonceptivos». 


      


    Creampie: puede que recuerde a la peli American Pie, que suene a un festival de música de nombre semejante (con perdón para sus patrocinadores) o que un nivel de inglés macarrónico induzca a traducir literalmente creampie como «pastel de crema». Sí, pero no. Independiente como género dentro de la pornografía, el creampie alude a las escenas con eyaculación interna (es decir: dentro de la vagina, del ano o de la boca, contrariamente a la costumbre del cine X que exige que los actores eyaculen fuera, en sitios bien visibles —pecho, cara, etc.— para que la cámara capte la descarga) y a los planos donde se muestra el semen saliendo de nuevo. Como en el porno todo se mueve por modas, el creampie ha tenido cierto éxito últimamente porque se parece más al acto sexual tal y como lo realizamos los mortales en la intimidad (pese a que, como me han contado varios profesionales del gremio, actrices sobre todo, se considera una práctica de alto riesgo, a pesar de todo eso de que llevan los test y la analítica en regla...). Y ahora, para completar la información, el «creampie, 2.0», que se llama feltching, sólo espero y deseo que se lea en ayunas... Delego en la definición de Wikipedia, que lo explica fenomenal: «consiste en aquella práctica sexual en la cual una persona, usualmente es una mujer, lame el semen que sale de la vagina o ano de otra mujer. Otra variante de esta práctica consiste en succionar el semen directamente del interior de la vagina o ano, o ubicándose los participantes en la posición adecuada, esperar a que éste gotee en la boca del receptor». Amén. Ya en otro capítulo, hablamos de Góngora. 


      


    Cuello del útero: ver cérvix. 


      


    Cunnilingus: palabra «culta» —e intimidante por puro compleja— que designa hacerle sexo oral a una mujer. Tiene su equivalencia en expresiones coloquiales y vulgares como «comer el coño», «bajarse al pilón», que designan el acto de lamer y succionar la vulva (labios, entrada de la vagina y clítoris). El cunnilingus es uno de los momentos de máxima intimidad, para muchas mujeres incluso más que la penetración. Salvo que te muerda el clítoris —por decir algo—, jamás lo hace «mal»: lo hará genial, bien o regular pero sólo el gesto de que te lo haga, ya implica muchas cosas. Cuando él lleva ahí ya un rato, puedes corresponder con caricias en su pelo, o notar que necesitas cierto contacto físico con él: agárrale de la mano (si le queda alguna libre: los hay que pilotan de verdad e insertan algún dedo mientras «trabajan» con la boca y la lengua, o con un par de dedos abarcan la zona del clítoris y los labios. Si es así, es mejor que ocupen sus manos en dicha tarea... Tú, agárrate de la colcha). Cabe que propongas un giro numérico: hacer un 69, para muchos, su postura favorita; otros se desconcentran y prefieren el sexo oral por turnos. Va a gustos. Ver el apartado de «Sexo oral». 


      


    Débito conyugal: la mentalidad más tradicional contempla que si la procreación es un fin del matrimonio, el débito conyugal está implícito en la relación matrimonial. Los canonistas y el Espasa definen «débito conyugal» «como la obligación que en el matrimonio tiene cada uno de los cónyuges de realizar la cópula con el otro cuando éste lo exija o pida. Es obligación jurídica; pero las leyes civiles positivas no la sancionan atendido a que no puede penetrarse en el sagrado de la familia y a que del empleo de la coacción pudieran derivarse mayores males. La obligación de prestar el débito es consecuencia de los fines del matrimonio y aparece terminantemente mandada por san Pablo: Uxori vir débitum reddat, similiter autem et uxor viro («Tribute el varón el débito a su mujer, y de igual modo la mujer al marido») (Corintios I,7), y añade: «Su negativa sin motivo grave produce pecado mortal. Son causas graves para negar el débito: el grave daño de la prole, el escándalo público, el pedirse en lugar sagrado y otros.» 


    Afortunadamente, está más que superada y se encuentra estéril y muy trasnochada la concepción del sexo forzado, ese que las mujeres del s. XIX mantenían —perdón, padecían— respecto del coito conyugal, que se sintetiza en la frase tan elocuente de «las manos sujetas a los barrotes de la cama y pensando en el Imperio» con que tenían que soportar una relación que detestaban para satisfacer el ansia primitiva de un señor que se firmaba como su esposo. 


    En efecto, como se señala en la Revista de Derecho Privado «el actual desarrollo de los derechos humanos no permite concebir un deber que vaya en contra del respeto a la intimidad e integridad del ser humano. Las personas no son el objeto para la consecución de un fin sino que son sujetos con dignidad y con derecho a ejercer su libertad de procrear». 


      


    Despertar o despegar: el conjunto de sensaciones físicas o mentales que se producen en el cuerpo cuando alguien que nos gusta nos toca en determinados puntos y que conducen a la excitación. Excitarse o calentarse, ponerse. 


    Dildo: Objeto utilizado para los juegos sexuales. Puede imitar o no al pene. Los hay de todos los tamaños, materiales, texturas, movimientos y aplicaciones, colores y con y sin vibración (de ahí el término «vibradores»), con y sin motor, a pilas o a la red eléctrica, algunos son específicos para la penetración vaginal, otros para la anal. A veces, si prescindimos de sex shops, podemos utilizar un dildo ecológico (la naturaleza nos brinda hortalizas con aspecto muy aparente...) o servirnos de otros utensilios a mano. Dos consideraciones: que todo lo que entre, salga igual que entró (que no sea fácil de romper, ni de astillarse, ni de quedar atrapado dentro del organismo, ni de hacer el vacío) y que esté muy limpio (tanto si te metes un plátano o una zanahoria como si tiras de mango de martillo, utilizar un preservativo es lo más recomendable). Me niego a denominarlos «consoladores». Ver juguetes sexuales. 


      


    Disfunción sexual: el prefijo «dis» implica negación, ausencia. En el sexo implica que algo va mal, no rinde, que hay un trastorno. Normalmente, se barajan como disfunciones sexuales la anorgasmia, las relacionadas con la eyaculación (precoz, falta de eyaculación, retardada, etc.), la disfunción eréctil o impotencia, el dolor durante la penetración (dispareunia), etc. Casi todas se abordan a lo largo del libro. Lo primero que hay que hacer es perder ese pudor que tenemos cuando se trata de cualquier enfermedad o problema sexual. Cada disfunción sexual se debe abordar de modo independiente, tendrá su causa (física, psicológica, emocional, laboral...) y su tratamiento, que sólo puede establecer un médico. 


      


    Dismenorrea: término para designar las menstruaciones dolorosas. Los síntomas: dolor abdominal bajo, tipo cólico, antes del comienzo del período menstrual y que dura de uno a dos días durante el período. Náuseas y vómitos. Diarrea o estreñimiento. Dolor de espalda. La sufren especialmente las adolescentes y no siempre se debe a una enfermedad (es la dismenorrea primaria), sino a la presencia de una sustancia, la prostaglandina, que hace que el útero se contraiga. La dismenorrea secundaria está causada por endometriosis y enfermedad inflamatoria pélvica. El médico realizará un estudio (si la chica es virgen, se practicará por el recto, no vía vaginal), para descartar enfermedad o malformaciones y prescribirá tratamiento que alivie el dolor (a base de analgésicos o incluso, de anticonceptivos orales). Si bien es cierto que la regla puede ser un infierno según para qué mujer, no está de más saber que la práctica de deporte ayuda enormemente a que el dolor desaparezca. Otro detalle importante: puede ser hereditario, las mujeres de la misma familia suelen ovular a la vez y no es raro que el grado de dolor o molestia menstrual que sienten sea parecido. Es fundamental educar a la niña acerca de la menstruación. Ha de saber que es «normal y natural», que esa hemorragia no es algo sucio, ni una maldición, ni señal de pecado y barbaridades como las que nuestras abuelas escuchaban. Como en todo, la mente influye poderosamente y si a una niña se le ofrecen referentes de mujeres que cada mes se meten en la cama «muertas» por estar con la regla, de modo inconsciente asumirá que lo normal es que el mundo deje de girar cuando ella tenga el período (lo que no ayuda a la integración femenina en el mundo laboral, por ejemplo). 


      


    Dispareunia: alude al coito doloroso. El dolor puede presentarse tanto en el hombre como en la mujer y en cualquier momento durante la relación sexual, por ejemplo, en el momento de la penetración, durante la erección o la eyaculación. Las causas pueden ser desde «una tontería» (cuando se va «con prisa» y no hay lubricación suficiente, el calentón nos lleva a un coito brusco que puede doler a una y otro), o presentarse una reacción alérgica al látex de un diafragma o un condón, o vincularse a asuntos más serios como operaciones o partos recientes, infecciones urinarias (de la uretra o de la vejiga), infecciones genitales (de la vagina, del glande, etc.), enfermedades o estados carenciales de hormonas, malformaciones (si el asunto no es puntual, si «siempre duele, en todas las posturas» quizá se deba a deformaciones en los ovarios, útero, vagina, etc., o de la próstata). También, cuando se mantiene una relación bajo demasiada «presión», lo natural es que los músculos involucrados no se relajen y ello causa que duela el coito. Cabe que el sexo en sí sea «la presión», en casos de personas que han sido víctimas de abusos y delitos sexuales. Si el dolor se prolonga, la persona puede perder interés en cualquier actividad sexual. A nadie le gusta sufrir y tendemos a evitarlo. 


      


    DIU: Ver el capítulo sobre «Anticonceptivos». 


      


    Doble penetración: una de las prácticas de «alto rendimiento». Consiste en acceder por el ano y la vagina simultáneamente, ¿con qué? Pues, en principio, con sendos penes, lo que requiere que al menos haya tres personas. Esta práctica, en la vida privada, admite muchas variaciones (no como en el porno, que la DP es un tipo de escena concreta que se ejecuta tal cual: dos hombres y una mujer. Tampoco «cuenta» como DP que a la actriz la penetre uno y ella, mientras, haga una mamada al otro). Como digo, en la vida real hay opciones: como la sustitución de uno de los penes por un dildo, o incluso la sustitución de los dos penes (cuando una mujer se masturba con manos y juguete, por ejemplo). 


      


    Dogging: se trata de un anglicismo relativamente reciente (que nadie se enfade: nada nuevo hay bajo el sol, dicen en Egipto... Pues eso, que me perdonen quienes lleven haciéndolo dos o tres décadas). Nota: dogging no es sacar al perro, ni ser un perro (de vago), ni una perra (de... perra). El dogging alude a tener o contemplar sexo al aire libre, en un lugar público. Es «irse a un oscuro» con el coche. En España se ha dado a conocer como «cancaneo». Se practica en parques, playas, aparcamientos... En la red se encuentran webs específicas que organizan «quedadas». Muy vinculado al voyeurismo, habitualmente los mirones participan de esta práctica sexual (y en ocasiones, también los curiosos que acechan a los que practican el sexo se unen al sarao, que termina en una orgía normalmente disuelta por la policía...). Lo malo de tanta espontaneidad es que frecuentemente se olvidan de utilizar preservativo. Por lo tanto, según las Autoridades Sanitarias, el dogging podría incluirse entre las prácticas no recomendables por el riesgo de transmisión de ETS, etc. 


      


    Ducha vaginal: mediante un irrigador que se introduce en la vagina, se expulsa agua u otro líquido para limpiar su interior. Aunque parezca un contrasentido, siendo imprescindible la higiene más escrupulosa en el exterior, en realidad, la ducha vaginal no sólo es innecesaria, pues la vagina se limpia constantemente a sí misma con sus propios flujos, sino que puede causar una alteración en el pH de la mucosa y hacerla más vulnerable a las infecciones de hongos, etc. Durante muchos cientos de años se creía, erróneamente, que este lavado urgente tenía capacidad para evitar un embarazo. No es así. Ver el capítulo sobre «Anticonceptivos». 


      


    Embarazo: consiste en la fecundación del óvulo por un espermatozoide. Desde ese instante, se desencadenan importantes cambios en la mujer, tanto a nivel físico (hormonales fundamentalmente) como emocionales y psicológicos. La gestación en los humanos dura, normalmente, 9 meses. El embarazo ectópico o extrauterino se produce cuando el cigoto (óvulo fecundado) anida fuera del útero (en una trompa de Falopio, por ejemplo) y requiere intervención quirúrgica que evite las complicaciones obvias que produce. Se repite en varios momentos del libro pero, procede insistir: toda penetración y muchas prácticas de contacto pene/vagina, realizadas sin protección, conllevan riesgo de embarazo, haya o no eyaculación, cualquier día del ciclo. 


      


    Endocrinas, glándulas: se ocupan de la producción y secreción de hormonas. Las sexuales son los ovarios y los testículos, que dependen de la hipófisis. 


      


    Enfermedad del beso: ver capítulo sobre «El beso». 


      


    Episiotomía: es el corte que se practica en el perineo durante la mayoría de los partos vaginales. Evita los desgarros y facilita la feliz salida del bebé (tal como se quejan muchas, se mete bisturí antes de terminar de dilatar, porque ahorra un tiempo precioso al personal sanitario, deseoso de irse a casa cuanto antes). Ver el apartado de «Cirugía íntima femenina». Los puntos y la herida exigen curas y una extremada higiene —habida cuenta que se halla justo donde hacemos pis y caca, el riesgo de infección es elevado—. Las relaciones sexuales se pueden y deben reiniciar cuanto antes, conforme el cuerpo lo pida, por la salud emocional de ambos (lo de que haya penetración es algo que tarda más: por eso se habla de la famosa «cuarentena». Ver puerperio). En esto el ginecólogo ha de dar su veredicto, pero se recomienda no reiniciarlas hasta seis semanas después del parto (hay inflamación y una sutura reciente que puede doler). Además, el riesgo de infección uterina es alto, puesto que el cérvix está abierto aún. Los ejercicios de Kegel son una técnica estupenda para recuperar el tono de los músculos vaginales. Ver Kegel, ejercicios de. 


      


    Erección: cuando se trata del pene, la respuesta física a la estimulación se denomina también «ponerse dura», «empalmarse»; también se produce ese endurecimiento y reacción en los pezones y, en la mujer, en el clítoris (aunque éstas son, digamos, bastante más «discretas»). Se explica por la irrigación o afluencia sanguínea a la zona, y esta concentración provoca su «crecimiento». Sobre la excitación, ver el capítulo «El orgasmo». Además de una «prueba» de excitación y de agradecimiento por el placer recibido, la erección del pene tiene un fin biológico: sirve para facilitar la penetración y, ulteriormente, la descarga seminal y la procreación. La erección describe cambios físicos sorprendentes: el pene aumenta su tamaño (depende de cada hombre, pero puede hacerse hasta tres veces más grande que en estado de reposo), asciende, se eleva (hasta describir un ángulo de entre 45 y 90 grados, es decir: puede subir tanto que se queda justo pegado a su vientre). El pene se mide en estado de erección —lo comento para que no cunda el pánico cuando se airean las medidas de veintipico centímetros...—, y será en ese momento cuando se aprecia su forma y orientación: si es recto, curvado, etc. Ver peyronie, una enfermedad en la curvatura. 


      


    Erógena, zona: determinadas partes del cuerpo muestran una específica y mayor respuesta a la estimulación sexual. Aunque varían mucho de una persona a otra, en general, además de los genitales, se considera que son zonas erógenas los labios, el cuello, los lóbulos de las orejas, la cara interna de los muslos, los pechos, los pezones, etc. Soy de las convencidas de que en este apartado hay que otorgar al cerebro una posición destacada, muy seguida de los tímpanos. Y mi experiencia me lleva a afirmar que, en realidad, no hay zona no-erógena, sino mal estimulada o ignorada. Ver el apartado «Zonas erógenas», dedicado a ellas. 


      


    Erótico: sería todo aquello encaminado a provocar una respuesta sexual, ya sea en una representación gráfica, plástica o artística (en fotos, películas, revistas, etc.) o en cualquier aspecto de la vida, realizado con «buen gusto», en contraposición a lo pornográfico (considerado como «obsceno», sórdido y todo eso). 


      


    Escroto: cavidad donde se alojan los testículos. Se trata de una «bolsa» que cuelga fuera del cuerpo para que su temperatura sea menor en dos o tres grados y el esperma se forme correctamente. La bolsa escrotal tiene siete capas; dos son musculares, que permiten el movimiento de elevación hacia el abdomen y que hacen que se contraiga o relaje según los estímulos, especialmente los cambios de frío a calor, y el resto de las capas están compuestas de piel. Está recubierto de vello desde la adolescencia (si no se tiene la costumbre de depilarse). 


      


    Esmegma: pensaba obviar este término. Normalmente evito hasta citarlo, porque hay cosas que no me meto en la boca ni para pronunciarlas... Se trata de la secreción de las glándulas sebáceas de la mucosa del prepucio y de los labios menores, cerca del clítoris. El esmegma (detritus celular) es una secreción blancuzca, untuosa y de olor característico que puede resultar desagradable a cualquier ser humano que no sea «especialito». Se cree que su función es proteger y lubricar el espacio prepucial; en la mujer se forma en la zona entre los labios mayores y menores y alrededor del clítoris. Esta secreción siempre tiene el papel de «malo» en la escena de sexo oral porque da asco, mucho asco en general. Hay mucha más información sobre el tema en el apartado de «Sexo oral». 


      


    Esperma: se trata del líquido blanquecino producido por los testículos que expulsa el hombre por el pene en el momento de la eyaculación (que suele ser cuando alcanza un orgasmo, vía coito, polución nocturna, masturbación...). El olor y sabor, así como la densidad y grado de transparencia del semen, dependen de la dieta, de la salud, del tiempo que haga que no eyacula, etc. Se compone de espermatozoides (cerca de un 10 %) y fluido seminal o semen (el resto), aunque varía en cada eyaculación y cada señor (un espermograma lo determinará). Se considera uno de los mejores transmisores de enfermedades sexuales, de ahí que se imponga el uso de preservativos y se deba evitar tragarlo o que penetre en el organismo (vía vaginal o anal) cuando no estemos seguros de la salud de su dueño. Los espermatozoides pueden sobrevivir hasta 72 horas dentro del cuerpo femenino, por lo que pueden fecundar el óvulo tras el encuentro sexual con eyaculación. Para que el semen sea apto para la fertilización su concentración ha de superar los 20 millones de espermatozoides por mililitro. Considera que factores tan kafkianos como aficionarse a llevar vaqueros muy ajustados, que pueden subir la temperatura de los testículos, o que el sillín de tu bici puede obstruir la arteria que recorre la zona y que controla el flujo de sangre al pene, pueden perjudicar la calidad del esperma y la potencia sexual. Ver eyaculación y el apartado sobre «Sexo oral». 


      


    Espermatozoides: son las células reproductoras masculinas. Se componen de una cabeza, la parte ancha redondeada; una parte central o «cuerpo», y la cola, mucho más larga, que les permite desplazarse. Se producen en los conductos seminíferos de los testículos, en cantidades elevadísimas, de millones. En la eyaculación salen propulsados a través de la uretra nadando en el semen, tras atravesar los conductos deferentes y las vesículas seminales, con una misión «casi» imposible: en su corta vida, han de fecundar el óvulo (pese a que un espermatozoide es unas 10.000 veces más pequeño que el óvulo) y, si lo logran, aportan la información genética. La prueba médica que mide la concentración y viabilidad del esperma se denomina espermiograma. 


      


    Espermicida: los productos espermicidas se aplican antes del coito en la vagina o sobre el diafragma o el preservativo para evitar embarazos. Son sustancias químicas cuyo efecto mata los espermatozoides. No previenen las ETS y pueden aumentar el riesgo de infección por VIH y causar alergia. No garantizan eficacia al 100 %, sino que deben utilizarse junto con otro medio de barrera. Ver el capítulo sobre «Anticonceptivos». 


      


    ETS o ITS: enfermedad o infección de transmisión sexual. La lista es tan larga como terrorífica: se contabilizan treinta tipos (enfermedad inflamatoria pélvica, gonorrea, herpes simple, infecciones por clamidia, sida, vaginitis, sífilis, uretritis inespecífica, tricomoniasis, verrugas genitales, virus del papiloma humano, etc.), y encima, cabe que se padezca más de una simultáneamente y que, una vez «curadas», algunas rebroten. Son las conocidas «venéreas», esas infecciones que se transmiten de una persona a otra por contacto sexual, ya sea epidérmico o por intercambio de fluidos por cualquier vía: vaginal, anal u oral, por lo que la garganta es igualmente una vía de contagio. Es triste pero, en los tiempos que corren, justo en el momento en que alguien te atrae más y más intimidad alcanzas (y mejor lo estás pasando), más miedo debe darte. Si se mantiene una relación sin protección, al menor síntoma de «alteración» en los fluidos o sensación de picor o de escozor, o aparición de úlceras dolorosas o indoloras, granos, ronchas en la región genital, verrugas abultadas, ampollas, ganglios en la ingle, molestias al orinar, secreción por el pene, dolor en el bajo vientre, etc., ha de acudirse a un especialista que determinará si es preciso realizar pruebas o prescribir medicamentos (ojo, algunas ETS pueden no presentar síntomas). Respecto de si las ETS se curan, depende, como en otras enfermedades, del momento en que se detecten y se empiecen a tratar. Cada ETS es distinta. Pueden curarse con pocas o ninguna consecuencia grave o permanente para la salud, salvo el sida —aunque con el tratamiento se puede retrasar la aparición de la enfermedad y mejorar la calidad de vida del paciente— o determinados casos, los más graves, del VPH. Las demás, casi todas se pueden tratar, pero, dependiendo de su origen (hongos, bacterias, virus o parásitos), las hay que no se curan del todo, como el herpes. Por muchas veces que se repita, nunca se insistirá lo suficiente, la mejor prevención: higiene, responsabilidad en la elección de parejas sexuales (en quién y en cuántas porque, en efecto, la promiscuidad multiplica los riesgos de contraerlas) y practicar sexo seguro (utilizar siempre condones y no hacer según qué cosas con gente cuya historia sexual no se conoce). El preservativo es el mejor método para evitar la mayoría de las ETS. Ante la sospecha de haber contraído una ETS, debes acudir a tu médico para que te diagnostique mediante análisis sanguíneos y de cultivo de líquidos corporales o del tejido donde se ha producido la infección. Mientras obtienes tus resultados, has de evitar tener más relaciones sexuales o donar sangre y, en caso de estar infectado, hasta terminar el tratamiento y que hayan remitido los síntomas. Es tu responsabilidad informar a tu/s pareja/s sexual/es de que estás enfermo, para que también acuda/n al médico. No debes automedicarte: no sirven los mismos medicamentos para curar distintas ETS (además puedes enmascararlas). Aunque nos podemos contagiar todos, suelen afectar más gravemente a la salud de las mujeres. La sífilis y el sida pueden transmitirse por vía sanguínea o de la madre embarazada al feto dentro del útero o al bebé durante el parto, pero el riesgo puede reducirse y hasta ser eliminado si la madre se diagnostica y se trata durante el embarazo. 


      


    Esterilización: son procedimientos cuyo objetivo es impedir la reproducción. Ver el capítulo de «Anticonceptivos», donde se explica la ligadura de trompas y la vasectomía. También hay información relacionada en castración. 


      


    Estrógenos: las hormonas sexuales femeninas. Se forman en los ovarios. Sus funciones son diversas, algunas conectadas con el sistema excretor (tracto urinario), pero también con el circulatorio y con los huesos, la piel y las uñas, el cabello, las mucosas, los músculos pélvicos y el cerebro; otras muchas funciones se relacionan con la regulación del ciclo menstrual (hacia el día 14 del ciclo es cuando más abundan, con la ovulación). Al llegar la pubertad se produce un aumento de estrógenos que fomenta que se desarrollen los caracteres sexuales secundarios, que determinan los rasgos «femeninos»: se ensanchan las caderas, aparece vello (en axilas y zona púbica), crecen los pechos, se desarrolla el pezón, se acumula tejido adiposo sobre el hueso púbico formando el monte de Venus... 


      


    Exhibicionista: normalmente se acusa de pervertidos a quienes imponen su disfrute de ser vistos desnudos por los demás. Suele ser un comportamiento tipificado y penado, especialmente si su público se compone de menores. Muchos se excitan sabiendo que son observados mientras practican sexo, y fomentan encuentros en lugares públicos, o privados pero en ubicaciones desde donde se les ve (delante de la ventana con la persiana abierta, o en el jardín a plena luz del día...). En el caso de los exhibicionistas se da una «inversión» en la emisión-recepción de los estímulos. Lo habitual es excitarse viendo a la persona que te gusta. Pues aquí es al revés: quien se excita es el exhibicionista y lo logra, mostrando sus partes a quien sea, porque lo que les pone es precisamente causar ese «susto», «enfado» o «sorpresa». La víctima poco o nada cuenta. Puede ser cualquiera que pase por la calle y que, sin mediar palabra, se encuentra con un tipo que se abre el abrigo y le enseña sus partes pudendas. Aparte de patéticos no suelen ser peligrosos, huyen si la persona acechada grita. Los exhibicionistas presentan una clara necesidad de terapia sexual, ya que suelen ser personas inseguras, incapaces de prácticas satisfactorias. Se considera una parafilia y, en relación con ella se pueden estudiar la llamada ecdiosis en la que la excitación sólo se produce al desnudarse ante desconocidos, y el flashing, que consiste en mostrar rápidamente los genitales a personas que se va uno encontrando en la calle. 


      


    Eyaculación: expulsión del semen acompañado de una serie de contracciones musculares muy placenteras. En cada eyaculación se expulsan entre doscientos y cuatrocientos millones de espermatozoides, lo que equivale a un 1 % del fluido total... El alcance de la eyaculación depende de la edad y de la apertura del orificio uretral (cuando se es más joven está más cerrado y eso hace que el líquido salga propulsado con más fuerza). Ver el capítulo sobre «El orgasmo», donde se trata ampliamente la diferencia eyaculación-orgasmo, junto con la eyaculación femenina, etc. 


      


    Eyaculación precoz: situación que da pie al ya conocido «nunca me había sucedido antes». Bromas aparte, no existe una «marca» o tiempo oficial que determine cuánto ha de durar alguien en erección y manteniendo contacto e interacción sexual. Sin embargo, sí suele considerarse tal cuando la excitación le impide controlar voluntariamente la eyaculación, y ésta se produce antes de o justo al intentar penetrar o transcurridas tres o cinco embestidas —el cómo se queda ella no es igual en ninguno de los tres casos—. En hombres menores de 35 años, suele deberse a nervios, ansiedad, sobreexcitación o sequía prolongada. Se trata de una disfunción que se resuelve entrenando y con el reaprendizaje (son muchos años yendo a toda prisa para acabar el primero o antes de que te pillen...). Además de los ejercicios de Kegel masculinos, existe una técnica denominada Squeeze o «de compresión» por Masters y Johnson, que consiste en estrangular la cabeza del pene en el momento en que él nota que va a eyacular para evitarlo, posponerlo y que el coito dure más (es una terapia que se practica a solas también y que sirve para curar la eyaculación precoz y ganar en control eyaculatorio). Este procedimiento debe efectuarse antes del «punto de no retorno», porque una vez rebasado será inevitable que descargue. Ver el apartado sobre «Eyaculación precoz o retardada». 


      


    Fantasía sexual: imaginar situaciones o actos sexuales con gente o circunstancias reales o inventadas. Por mencionar algunas, las más recurrentes: los tríos, la violación, el sexo con un extraño, con disfraces (doncella, enfermera, bombero, policía), empleando parafernalia fetichista (fusta, látigos, corsés, esposas, cuerdas), en determinados escenarios (una playa, en un avión, en un ascensor). Ver el apartado específico sobre «Fantasías sexuales», que además trata sobre la reactivación del deseo. 


      


    Fecundación: implica que uno de los espermatozoides ha cumplido su objetivo vital y ha alcanzado el óvulo. Conlleva, por tanto, la unión de los dos gametos (óvulo y espermatozoide) y desencadena de inmediato una serie de cambios y procesos. El cigoto, la nueva célula resultante de la unión de las otras dos, se desplaza hasta el útero y se implanta en el endometrio donde, si todo va bien y se lo permiten, pasará los siguientes 9 meses mutando y engordando tan a gusto. 


      


    Fellatio o felación: palabra técnica que designa el acto de estimular el pene con la boca (labios, lengua). Se habla de «hacerle una mamada», de «chupársela»... Ver el apartado sobre «Sexo oral». 


      


    Feromonas: etimológicamente, la palabra viene del griego y significa «llevo excitación». Son sustancias químicas incorpóreas secretadas con el fin de provocar un comportamiento determinado en otro individuo de la misma especie. Se trata de olores. Pese a ser tan sutiles, tienen un enorme alcance y, dentro de lo sensual, un poder incalculable de atracción. Son emitidas por las glándulas odoríferas que tenemos en los órganos genitales, las plantas de las manos y de los pies, y en las axilas. Ya en Egipto se fabricaba perfume dotado de poderes afrodisíacos empleando como base, junto con fragancias, el sudor de hombres sanos seleccionados. El protagonista del El perfume, de Patrick Süskind, afirmaba que el mejor perfume es el que desprende un individuo enamorado, porque es el olor natural del amor. Uno de los casos más estudiados y explicados es el de sincronización del ciclo menstrual de mujeres que conviven en un mismo ambiente. 
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    Fértil: designa la aptitud o capacidad de reproducirse (ella, de quedarse embarazada y él, de dejarla embarazada). Se califican como fértiles los días del ciclo menstrual durante los cuales el óvulo podría ser fecundado. La vida real del óvulo es de entre doce y veinticuatro horas. Si en ese momento es fecundado por algún espermatozoide viable (es decir, «fértil»), se producirá un embarazo. Contra esta palabra («embarazo») y lo que conlleva ver el capítulo sobre «Anticonceptivos». Lo contrario de fertilidad es la infertilidad o esterilidad, cada vez más frecuente, y que suele obedecer a razones médicas y a la forma de vida actual: sedentaria, con estrés y ansiedad, dieta nada saludable y mil vicios (de entre los legales: alcohol y tabaco). Si al cabo de un año de intentar un embarazo, una pareja no lo logra, debe acudir al ginecólogo/andrólogo, para que determine el motivo y en su caso —contando con que ella se hace las revisiones anuales— plantee tratamiento o realice las pruebas pertinentes y específicas, como la analítica del esperma. 


      


    Fetichismo: conducta sexual, considerada parafílica, que consiste en que, para alcanzar la excitación y la satisfacción, ha de intervenir o estar presente algún objeto, material o prenda; los más frecuentes son el fetichismo del pie, las medias de rejilla, el cuero negro, las máscaras o los tacones. Podría decirse que el fetiche es el detonante que activa el deseo sexual. Cada época desarrolla sus propios fetichismos, en función de los tejidos y de las prendas (botines de charol, guantes o corpiños de cuero, tangas de látex, ¿qué más da?), en realidad, los materiales suelen ser el objeto de deseo y devoción más que el cuerpo sobre el que se colocan. También se genera cierta fijación erótica sobre detalles concretos de la anatomía femenina (el empeine del pie, los orificios nasales, pequeñas cicatrices, marcas o lunares, que algunos consideran «parcialismo», no fetichismo), o de su vestuario (ligueros, camisones, bragas...). Muchos hombres roban ropa de mujer, la tocan, la huelen, se la ponen o la colocan componiendo una silueta femenina para excitarse, y se masturban. Para otros, los fetiches sexuales han de estar presentes, pero sobre la pareja, que ha de llevarlos puestos o jugar con ellos (al hilo de esto, se conoce como «Disciplina de las enaguas» cuando te obligan a ponerte ropa interior femenina como parte de un ritual de humillación o de excitación sexual). Según el grado de fetichismo, podrá existir desde una «cierta atracción» hacia el fetiche o que su presencia sea imprescindible para que se pueda alcanzar la erección o eyacular. Recientes teorías explican esta asociación de placer y un objeto determinado, vinculándola a una experiencia producida durante la infancia y que perdura ya en la etapa adulta con el mismo significado, sería una especie de aprendizaje. 


    Ilustra bien al respecto la obra Psichopathia Sexualis (1886), de Von Krafft-Ebing. Cito un fragmento del prólogo a una de las ediciones de la obra mencionada, escrito por D. Luis García Berlanga, cineasta y aficionado al fetichismo, donde se hace referencia a uno de los casos que se recogen en el libro, junto a la opinión del propio Berlanga: «“K., de cuarenta y cinco años, zapatero, al parecer sin antecedentes familiares hereditarios. [...] Se le confiscaron más de trescientos artículos de couture femenina, entre ellos, aparte de camisones y bragas, gorros nocturnos, ligueros y una muñeca. Desde los trece años vivía esclavizado por el impulso de robar prendas de mujeres. [...] De noche, al acostarse, se ponía la ropa interior robada y fantaseaba con hermosas mujeres, lo que le provocaba agradables sensaciones y la subsiguiente eyaculación. Éste era, aparentemente, el móvil de sus robos; nunca se desprendía de los artículos sino que los escondía aquí y allá. [...] Era incapaz de comprender la anormalidad de su condición y lo equivocado de sus actos.” Este último comentario nos lleva al aspecto menos atractivo de Kafft-Ebing: su creencia de que las fijaciones sexuales reflejaban una condición moral degradada, y de que debían ser corregidas.» 


      


    Feto: designa al embrión humano durante el período de gestación. 


      


    Fidelidad: en lo sexual implica no tener relaciones con nadie que no sea la pareja (¿límite? Muy discutido...). Para muchos significa demostrar lealtad hacia alguien, respetándole. 


      


    Filias: dentro de las distintas prácticas sexuales, aquellas cuya denominación termina en la desinencia «filia» implican especial predilección, amor, afición o simpatía hacia lo que designan; para, en griego, significa «al lado» y philéo, «amar». Otras, mayoritariamente, terminan en «agnia» o en «astia» y se asocian a lo excéntrico. En general, el término «parafílico» se emplea de modo despectivo, señalando a personas «raras», con preferencias «enfermizas» o «aberrantes». Habida cuenta de la enorme evolución de la opinión pública y de la comunidad científica respecto de estas relaciones «especiales» y dado que conforman una larga lista, parece interesante dar un breve recorrido por algunas de ellas, ver el capítulo «Fijaciones sexuales o parafilias». De entre ellas, algunas, las más conocidas, aparecen puntualmente en el libro y también a lo largo de esta tercera parte. 


      


    Fimosis: que es como se llama al estrechamiento de la piel del prepucio que impide su retracción. Dependiendo de lo severa que sea, puede requerir intervención quirúrgica —muy sencilla—. Ver el capítulo sobre «Anatomía básica». 


    Fisting y variantes: con este anglicismo se denomina a una práctica sexual extrema y de alto riesgo que consiste en la introducción de la mano —y antebrazo a veces— por la vagina o por el ano durante la relación y cerrar el puño una vez allí. Sin duda, un momento de verdadera intimidad y de experimentar eso de «estar dentro de su piel»... Obviamente, el porno se hace amplio eco de esta especialidad y, aunque la legislación americana lo penaliza por obsceno, se encuentran numerosos casos de fisting (censurado o encubierto) dentro del cine convencional. Recordemos la película de Al Pacino, Cruising, que, allá por los años setenta, narraba la historia de un asesino en serie de homosexuales en Nueva York. Más manifestaciones del fisting: Persiguiendo a Amy, 1997, con una descripción de un fisting vaginal, o Austin Powers: El espía que me amó, donde la protagonista parece estar practicando un fisting a su partenaire, como parte de un gag... Hasta en Calígula hay una escena... 


    Para practicar el fisting la mano se introduce poco a poco y, una vez dentro, el movimiento de mete-saca se realiza, o bien con los dedos que continúan estirados, o bien éstos se cierran formando un puño. La penetración puede ser de poco más que los cuatro dedos (lo permitido por las leyes americanas), hasta casi del brazo, rebasando la muñeca. Además de toneladas de lubricante con base de agua o de silicona (no de látex ni de aceite), se aconseja una gran higiene, limado de uñas de quien lo realiza y el empleo de guantes (de látex o incluso de los largos que se utilizan para reconocer al ganado). Aunque incrementa el riesgo, no es extraño que se recurra a relajantes musculares y otras drogas (poppers) para lograr la relajación de la zona y facilitar la penetración. Hay además lubricantes con efecto anestésico y dilatador. A veces se recurre a los slings o hamacas suspendidas —valen las almohadas colocadas debajo de quien está siendo penetrado— para facilitar la postura de ambos. 


    Existe la práctica del double fisting realizada por quienes, con más experiencia, alcanzan una enorme capacidad de dilatación, y que consiste en la introducción de dos manos simultáneamente. Por lo referido, ahí el placer deriva más de la contracción del ano o de la vagina que del movimiento de mete-saca. Las contraindicaciones y riesgos de una práctica incorrecta del fisting ocuparían casi una página: desde esterilidad, infecciones de tracto urinario o inflamación pélvica, a desgarros musculares, incontinencia fecal, fístulas y laceraciones en las mucosas. Se han descrito casos de transmisión de hepatitis A y C asociados al fisting realizado sin guantes. 


    En la carrera hacia el «y esto no es todo, señores» que la industria del porno promueve y encabeza, he de decir que en realidad, si bien todo lo descrito más arriba sobre el fistfucking («follar con el puño», que es como se denomina en porno esta práctica) impresiona —y a ello yo puedo añadir detalles de haber contemplado bolas más grandes que las de billar siendo expulsadas del ano sin apenas esfuerzo, o la introducción de un dildo de más de un metro de alto y de un grosor digno de tronco de árbol—, la verdad es que, cuando presencias un footfucking la sensación que se te queda es de «¡vaya, pero si no había visto nada!». En efecto, hace años, visionando cintas de porno gay —era mi época en Quiero Tv—, dentro de una caja de muestras me llegó una cinta alemana donde había una escena que no voy a olvidar: durante una orgía dentro de una comisaría o algo parecido, a uno le metían un pie por el culo con la bota militar puesta. Ver para creer. En todo caso, por si alguien arruga el morro y piensa en «degenerados», se ha de saber que se editan libros de autoayuda sobre fisting anal, y que ninguna editorial publica nada que no se vaya a leer... Ver el apartado de «Sexo anal» para detalles imprescindibles. 


    Volviendo a la realidad, el fisting vaginal no es sinónimo de vaginas de dimensiones catedralicias ni de mentes pervertidas. Ver el apartado de «Masturbación femenina». 


      


    Flujo vaginal: se trata de una ITS femenina que se manifiesta con una anomalía en el flujo. Cuando hay una ITS es de color, olor y cantidad anormal. Puede estar producido, como la secreción uretral, por varios gérmenes: como el gonococo, las clamidias, las trichomonas, las cándidas (hongos) o la gardnerella vaginalis, entre otros. Todos estos gérmenes producen flujo, pero variarán sus características según sea uno u otro el causante de la infección. Los gonococos y las clamidias dan lugar a un flujo similar: amarillo o verdoso, con molestias al orinar. Aunque en ocasiones estas últimas pueden ser asintomáticas. Las trichomonas causan un flujo espumoso, amarillento y de mal olor que se acompaña de intenso picor. En las candidiasis (hongos) el flujo es blanco y espeso (leche cortada), también acompañado de intenso picor. La gardnerella produce un flujo gris acuoso y maloliente. Las candidiasis y las vaginosis por gardnerella, en la mayoría de los casos pueden producirse sin un contacto sexual previo. 


    En general la mujer con flujo causado por una ITS se quejará de manchas en su ropa interior, flujo, picazón, molestias al orinar, enrojecimiento o hinchazón de la vulva y dolor abdominal bajo. El diagnóstico debe hacerse con una toma y análisis del flujo para detectar qué germen lo está produciendo. El tratamiento, si se da un diagnóstico precoz y correcto, es sencillo y la curación no deja secuelas. Siempre deberá hacerse un control de curación analítico postratamiento. 


    Complicaciones. Cuando las infecciones por gonococos y clamidias se dejan evolucionar sin tratamiento pueden producir enfermedad inflamatoria pélvica, esterilidad, embarazos ectópicos (extrauterinos), infecciones en las trompas de Falopio, ovarios... etc. Los hijos recién nacidos de las mujeres infectadas, al pasar por el canal del parto, pueden infectarse y padecer una ceguera. En la actualidad se previene esta enfermedad administrando tratamiento a todos los recién nacidos. Un flujo de color, olor y cantidad anormal puede ser indicativo de Infección de Transmisión Sexual. 


    A veces, el primer síntoma de una ITS es la enfermedad inflamatoria pélvica, que se manifiesta con dolor abdominal bajo y que puede terminar en una peritonitis. El motivo de esto es que la infección, localizada en un principio en la vagina, puede extenderse por vía ascendente y afectar al cuello del útero, las trompas de Falopio y el peritoneo. La enfermedad inflamatoria pélvica deja como secuelas dolor pélvico crónico, esterilidad y un mayor riesgo de embarazos ectópicos (extrauterinos). 


      


    Frenillo: en general, sería cualquier pliegue de piel que impide que un órgano se desplace (el de debajo de la lengua, el del labio superior y el del inferior). Existe uno en el clítoris y otro que sostiene los labios menores. El que se encuentra en el pene une el prepucio —tejido que recubre el glande, limitando su movimiento— con la mucosa. El frenillo es extremadamente sensible a la estimulación manual u oral (él se excita mucho), y hay que tener cuidado de no desgarrarlo cuando el pene está en erección. Más en «Anatomía básica». 


      


    Frigidez: su correspondiente adjetivo, «frígida», cargado de mala leche, se empleaba en el antiguo régimen para describir (y reprochar) a una mujer que no tenía interés en el sexo o que no alcanzaba orgasmos (en contraposición a «calentorra» o «caliente», que era igual de malo, justo por lo contrario...). De aparecer en una conversación, se recomienda no hacer caso, hablar de la multiorgasmia femenina o aportar luz al asunto de la localización y correcta estimulación del clítoris, pudiendo amenizar con la falta de pericia y de sensibilidad masculinas. Ver «anorgasmia», «frigidez», y otros temas relacionados en el capítulo «El orgasmo». 


      


    Fuck: en la antigua Inglaterra la gente de a pie no podía practicar sexo sin contar con el consentimiento del rey (a menos que se tratara de un miembro de la familia real). Cuando cualquier persona deseaba tener un hijo debía solicitar un permiso especial al monarca, quien le entregaba una placa que debía colgar en la fachada mientras tenía relaciones. La placa decía: FORNICATION UNDER CONSENT OF THE KING (F.U.C.K.), origen de la popular palabra. Traducido, fuck significa «joder», como taco, y «joder», en el sentido de cópula. 


      


    G, punto: descubierto por el ginecólogo alemán Ernst Gräfenberg, se trata de un área ligeramente elevada, situada dentro de la vagina, en la pared frontal, detrás del hueso púbico. Su estimulación requiere un movimiento de la lengua o dedos, que se han de introducir entre 2,5 y 7,5 cm en la vagina, en dirección hacia arriba, imitando el gesto de llamar a alguien. Provoca la mayor intensidad en el orgasmo y produce la llamada «eyaculación femenina». Ver en el capítulo «El orgasmo» la eyaculación femenina, aunque se aborda en diversos momentos, como en «Anatomía básica», «Posiciones», etc. 


      


    Gang-Bang: dentro de las múltiples opciones que permite el sexo en grupo, se da esta variante de elementos tomados a partir de nueve. Para que constituya gang-bang, y no una orgía, por ejemplo, la relación ha de establecerse 8 a 1, es decir: al menos ocho hombres con una mujer. Se trata de un género pornográfico independiente que se pudo ver en el clásico Tras la puerta verde (1973), y que se traduce como «follada de pandilla». La industria del porno ha ido subiendo la cifra de participantes hasta establecer marcas que resultan inverosímiles: una americana, una tal Lisa Sparxxx ha fijado el récord en 919 hombres, lo que no se ha divulgado es en cuánto tiempo lo logró, cuántos descansos necesitó, ni en qué estado quedaron sus genitales (ni su cerebro). Si se trata de muchas mujeres y un hombre se denomina gang-bang inverso o reverse gang-bang. El primero, en 1994 lo protagonizó Rocco Siffredi, en Rocco Unleashed. Dentro de este género se ubica el bukkake. 


      


    Garganta profunda: consiste en introducirse el pene en la boca hasta el fondo, en plan tragadora de sable. El arte está en que su choque con la campanilla no nos provoque arcadas ni el cierre automático de la boca con él dentro... La verdadera experta en esta técnica fue la actriz porno norteamericana Linda Lovelace, que lograba engullir como nadie en la historia el miembro masculino hasta su embocadura, sin importar el tamaño, y acariciarlo y masturbarlo con la lengua y el fondo de su garganta. Ver el apartado sobre «Sexo oral». 


      


    Gatillazo: algo completamente distinto de la eyaculación precoz. Se llama gatillazo a una pérdida repentina de erección durante la relación sexual (se baja de pronto) o a la incapacidad para erectar a pesar de la estimulación. Véase el capítulo «Cuando no funciona». 


      


    Gay: homosexual. Suele emplearse para el colectivo de varones que se sienten atraídos y practican sexo con hombres. La palabra que prefieren las mujeres homosexuales es «lesbiana». En España, el año 2005 trajo la legalización del matrimonio gay. En detrimento de esta medida, se dijeron barbaridades, como eso de las peras y las manzanas, que me pareció el eufemismo más despreciable que había escuchado, porque bajo el cutre disfraz de pensamiento naíf inoculaba un mensaje humillante. El caso es que a día de hoy, y aunque quede pendiente una resolución del Tribunal Constitucional que dé firmeza a la disposición legal que aprueba el matrimonio homosexual, los gays y lesbianas pueden celebrar matrimonio en condiciones de igualdad, si así lo desean. La siguiente batalla se libra para equiparar el derecho de adopción. A ver si agilizan la cosa, que el asunto afecta por igual a familias monoparentales y a parejas heterosexuales que desean adoptar, tengan o no descendencia biológica. No parece de recibo que se exija el pago de semejantes cantidades de dinero o que se obligue a garantizar elevadas cifras de ingresos que, de no mediar adopción, no se exigen a nadie a la hora de parir (¿o acaso se ha de «sacar el carné de madre/padre»? Pues, bien pensado, no estaría de más: puestos a pedirlo para conducir o para tener armas, generar una vida no parece más trivial, ¿o sí?). Mientras miles de niños se mueren de hambre y de enfermedades que aquí ni recordamos ya, las personas que quieren adoptar esperan años hasta conseguirlo. ¿No falla algo? En países que sufren pandemias, donde «sobran niños» —es decir, donde se mueren sin remedio—, lo que hay que agilizar es que se «coloquen» para proporcionarles una subsistencia digna. A ver si las cabezas pensantes «se iluminan» y se dan cuenta de que penalizar el amor, por el hecho de que se manifieste de un modo distinto, es una indecencia y una barbaridad. 


      


    Géneros pornográficos: la lista de subdivisiones, categorías y clasificaciones sería interminable. En realidad, cada especialidad viene a aglutinar las cintas por la temática: es decir, por las «fantasías sexuales» que recrea. Desde las cuatro grandes divisiones (mainstream, gay, bi o transexual) a pormenorizadas tipologías ad gustum: grandes pechos, enanos, freaks, gordas, viejos, cuero, descargas faciales, spanking (azotes en el trasero), adolescentes, embarazadas, chic, lésbico o G/G (de girl/girl), pets (por mascotas, zoofilia), interracial, asiáticas, látex (subgénero del B/D), etc. 


      


    Genitales: los órganos sexuales externos, ubicados en la zona pélvica. En el hombre, los testículos y el pene. En la mujer: labios mayores y menores, clítoris y vagina. 


      


    Glory Hole: no es el último temazo de Madonna y no estamos invocando una plegaria... Con este (también) anglicismo nos adentramos en ese morbosísimo mundo de los cuartos de baño, y no para fregarlos precisamente. Cuando uno tiene un desconchón en casa, o se despega una baldosa, lo suyo es llamar corriendo a un «ñapas», pero si esto sucede en un baño público, en vídeo-cabinas o en una discoteca... la utilidad del boquete es otra. Glory Hole es ese orificio de la pared de baño por el que puede aparecer desde un dedo a un pene, mientras tú visitas el WC. Dicho así, podría parecer el Gran Hermano o un poltergheist... Sin embargo, en realidad el «agujero del amor» es uno de los planos y recursos más utilizados en porno (gay sobre todo) y casi un clásico de las noches urbanas. Cuando alguien mete su miembro por estos orificios espera una generosa fellatio o practicar sexo anónimamente, así que no le pidas el teléfono a la salida. 


      


    Ginecólogo/a: médico especializado en el aparato reproductor femenino y todo lo que conlleva: embarazos, enfermedades, etc. Después de ti, debería ser la primera persona en conocer y ayudarte ante cualquier «marrón». Por otro lado, igual que los coches pasan la ITV, cada mujer sexualmente activa debe hacerse una revisión ginecológica completa cada año (las hay hiperactivas, a las que convendría doble de lo dicho). Las pruebas consisten en: analítica de sangre, exploraciones manuales, con aparatos (ecógrafos), toma de muestras (citología y colposcopia). Ya, ya, yo también he estado más cómoda y mucho más «digna» que ahí, sin bragas, sobre una banqueta, encaramada con el culo pegado al borde, despatarrada literalmente, y con los tacones metidos por unos estribos de una especie de mesa-camilla-potro de tortura... Pero hay que ser práctica: son cinco minutos, no duele, y cualquier anomalía, tumor, infección, etc., detectado a tiempo, puede salvarte la vida. Si se trata en su fase inicial, casi todo puede quedarse en «un susto» y es probable que no ocasione complicaciones. Si tienes un seguro médico privado la mayor complicación consistirá en que pidas cita —no te vas a herniar...— y si dependes de la Seguridad Social, vete pidiendo cita para la del año siguiente según te den los resultados de la de éste. Mejor prevenir... Por cierto, el equivalente al ginecólogo pero para ellos se llama andrólogo —y lo visitan tan poco que casi ni se conoce el término—. Más vale hacerse revisiones periódicas para evitar ETS... 


      


    Glande: con un tejido suave y de los más sensibles de todo el organismo, es la parte superior del pene, la cabeza (si imaginamos que se parece a una seta, sería el sombrero). Suele ser más ancho que el tronco y si no está en erección el pene, el glande queda cubierto por el prepucio. Una vez a la vista, se puede apreciar un pequeño orificio en el centro: la uretra, por donde orina y también eyacula. 


      


    Gónada: son los órganos sexuales o reproductores, encargados de producir los gametos. Respectivamente, los ovarios y los testículos. 


      


    Gonorrea: enfermedad sexual de origen bacteriano que se localiza y afecta al cuello del útero y a la uretra (provoca uretritis y prostatitis). Otras señales de gonorrea son el dolor al hacer pis, acompañado de sensación de quemazón; cuando del pene sale una excreción uretral mucosa (blanquecina o transparente) o purulenta (espesa, con tono amarillento). Si él está infectado, puede contagiarla aunque no eyacule. En la mujer se presentan los síntomas de una infección bacteriana, con posible fiebre y dolor en el vientre, excreción vaginal, aumento de ganas de orinar y molestias al hacer pis. Puede desembocar en vaginitis y cervicitis, pero también en enfermedad inflamatoria pélvica aguda, esterilidad, etc. Además de por vía sexual, se transmite al bebé durante el parto si la madre está infectada y puede causar ceguera en el recién nacido. El uso de toallas, ropa interior, pastillas de jabón, etc., que hayan estado en contacto con la bacteria puede provocar la transmisión de la gonorrea. Suele desaparecer con antibióticos, por lo que si se diagnostica y se recibe la prescripción del adecuado —no conviene automedicarse ya que, como muchas otras bacterias, desarrollan inmunidad o se enmascaran, pudiendo, además, presentarse combinada con otra, como la clamidia—, no tiene por qué causar complicaciones. 


      


    Goma: condón, preservativo. Ver en apartado de «Juguetes eróticos». 


      


    Hacer el amor: construcción lingüística cuyo simple sonido, a muchos, nos causa estridencia en muchos sitios. Preferimos utilizar: tirarse a, hacerlo con, follar, acostarse con, tener relaciones, practicar sexo, montárselo, echar un polvo, estar con, liarse con, chingar, beneficiarse, cepillarse, echar un quiqui, enrollarse con, mojar, etc. Como prueba, baste que en este libro, creo que sólo utilizo hacer el amor en dos o tres ocasiones... Nuestro castizo «fornicar» (tener cópula carnal fuera del matrimonio) y el «joder» de cada día suenan menos explícitos cuando van encubiertos con ese amplio abanico de posibilidades que ese edulcorado y melifluo «hacer el amor», tan global y tan genérico, ofrece. Para algunos es la forma cursi de decirlo y, para otros, sirve para marcar diferencias: es un encuentro sexual donde median ciertos sentimientos y que no produce la necesidad de que el otro desaparezca a la mayor brevedad, etc. Muchas veces utilizamos eufemismos como «acostarse con» (éste, algo más preciso que «dormir» que es, precisamente, lo que menos hacemos esa noche). 


      


    Hentai: tebeos japoneses pornográficos. Es un tipo de manga para adultos donde conviven criaturas monstruosas con preciosas nínfulas de apariencia humana (jovencitas dotadas de hiperdesarrolladas y espectaculares gónadas) siempre dispuestas a correr aventuras y a introducirse por cualquier orificio, tentáculos inmensos, apéndices inverosímiles de todo tipo o penes de seres de distintas especies. 


      


    Herpes genital: hay dos tipos de herpes: el labial y el genital. La presencia de lesiones vesiculares, como bolsitas de agua que posteriormente se rompen dejando erosiones en la piel, indicará que se trata de un herpes genital. Sus síntomas generales son fiebre, malestar, dolor generalizado (mialgia) y disminución del apetito. Cuando el virus es transmitido por las secreciones de la mucosa oral o genital, la lesión inicial se localiza habitualmente sobre el glande y otras partes del pene y del escroto en hombres; vulva, vagina y cérvix, en mujeres. Y la boca, ano y cara interna de los muslos puede también ser un sitio de infección en ambos sexos. Las lesiones desaparecerán tras el tratamiento y podrán volver a aparecer sin necesidad de un nuevo contacto sexual. Se trata de una infección recidivante (que reaparece con la exposición al sol, en estados de debilidad, estrés, etc.). 

  


  
      


    Heterosexual: persona que siente atracción y practica sexo con personas del sexo opuesto. 


      


    Himen: pocas partes del cuerpo humano han suscitado tantos mitos y tragedias. Asociada a la virginidad y a la pureza femenina, se trata de una membrana situada en la vulva —forma parte de los genitales de la mujer—, en la entrada de la vagina (no dentro, como erróneamente se cree) y que se rompe con la primera penetración (si es que la hay y si es que se rompe). Esta membrana es el resto del tejido que recubre la vagina y que permanece tras formarse la abertura vaginal en el desarrollo del feto. Sin embargo, no todas las mujeres la tienen. Debido a determinadas actividades más o menos bruscas (desde la colocación de un tampón o masturbarse introduciendo objetos, a montar a caballo) el himen puede desgarrarse, frecuentemente sin sangrado ni dolor. Esta membrana es elástica en algunas mujeres, lo que plantea casos de penetración, e incluso gestación, conservando parte o todo el himen. Ver virgen y el capítulo de «Anatomía básica». 


    Una curiosidad, hablando del himen, esa membrana que puede (o no) estar en la entrada de la vagina de una mujer y cuya rotura se asocia con la práctica de penetración sexual, es de destacar el antiguo rito del mizuage, en Japón. Se trata de una ceremonia de «subasta» del himen de una maiko (la aprendiza de geisha) entre los hombres de negocios y potentados que estuvieran interesados en «estrenarla». Todo se llevaba a cabo con suma discreción, pero eligiendo siempre el mejor postor, el que más dinero ofreciera. Tras este rito, la maiko se convierte en geisha; puede por tanto vestir y trabajar como tal, lo que implica dar la vuelta al kimono, utilizar en sus maquillajes los colores y motivos que antes le estaban vetados, cambiar su peinado al ofuku, celebrar la ceremonia del té, tocar instrumentos, cantar y bailar para amenizar las reuniones en los salones de té, y empezar a pagar a su okiya (casa de geishas) la deuda de su período de aprendizaje. Un detalle: ser geisha no implicaba ser lo que entendemos normalmente. No eran prostitutas. Podían lograr la protección de señores con mucho dinero y poder y, en efecto, conseguir regalos y, a veces, también cobrar por sus favores sexuales, pero no eran necesariamente prostitutas. Muchos (incluso acompañados de sus esposas) solicitaban que una geisha les amenizara la velada y era eso lo que contrataban: su compañía, no sexo. La casa de té y la geisha se repartían el dinero calculado en base al número de inciensos consumidos. Las geishas desarrollaban muchas de las disciplinas más valoradas: cantaban, bailaban, sabían de arte… Sólo su presencia —frágiles, espectaculares— era como contemplar una mariposa. 


      


    Histerectomía: intervención quirúrgica por la que se extirpa todo o parte del útero, provocando la esterilidad. Suele necesitarse para frenar un cáncer o eliminar tumores malignos. Obviamente, a semejante trago se añade el sufrimiento de la pérdida de la capacidad reproductora —su frustración dependerá de la edad y de la planificación que haya hecho para sí y su pareja y del deseo de cada mujer de ser madre—. Es fundamental que reciba apoyo, tanto de su pareja, si la tiene, como de especialistas. No obstante, es necesario que se pierda ese atávico peso que llevan muchas sobre los hombros: una mujer lo es, plena y total, aunque no tenga hijos. Su vida sexual, pasada la operación, por supuesto, no se ve alterada en absoluto. 


      


    Homofobia: conducta más o menos agresiva de rechazo contra los homosexuales. Magnus Hirschfel encabezó los movimientos de liberación sexual en Alemania, solicitando al Reichstag que suprimiese las leyes contra los homosexuales. Autor de diversas obras, como Patología Sexual, donde clasifica todas las patologías sexuales, originando la Sexología. También escribió Safo y Sócrates, el primer tratado sobre homosexualidad humana de relevancia y fundamentado. Defendió a las personas que por sus tendencias eran víctimas de ataques moralistas y maltratadas. Debido a su condición de bisexual, la llegada de Hitler al poder le obligó a exiliarse y sus libros fueron quemados. Ver también Money, John. 


      


    Homosexuales: personas que sienten atracción y mantienen relaciones sexuales con personas de su mismo sexo. Ver gay. Se trata de una orientación sexual, no es una desviación ni una enfermedad. Ahora, pasadas las de Caín, resulta que casi se diría que ser gay está de moda. Pese a que el matrimonio civil homosexual es legal en muchos sitios, España incluida, la Iglesia católica condena la homosexualidad, la considera un pecado (por más que se descubra cada semana que tal sacerdote y el obispo cual practican sexo con hombres, o niños. Seguro que S.S. Ratzinger ve distintos canales de televisión...). No obstante, ser gay o lesbiana en determinadas zonas geográficas supone aún ser un delincuente, porque es una conducta tipificada como delito. La intimidad de las parejas gay no ha de ser especialmente «distinta» —salvo, como es lógico, que en las de dos hombres no se habla de clítoris, ni de vagina, ni de ciclos menstruales, y en la de dos mujeres, nadie necesita preocuparse de si «eso sube» o no o de cuánto dura en erección—. La sexualidad sana se entiende como una forma de expresión de la personalidad; mediante las relaciones sexuales nos comunicamos, damos cariño y lo recibimos, explotamos su faceta lúdica y es una hermosa manera de volcar nuestra ternura. Eso, que yo sepa, puede hacerse igual, y el cómo, pues mediante imaginación y ganas (que también son las mismas). Por cierto, hay homosexuales que no practican penetración anal. 


      


    Hormona: sustancia química presente en animales y vegetales segregada por las glándulas endocrinas y epiteliales. En función de su origen, las hay naturales y sintéticas. Intervienen y regulan procesos corporales tales como el crecimiento, el metabolismo, la reproducción. Las sexuales son producidas por los testículos (andrógenos, testosterona) y los ovarios (estrógenos, progesterona). 


      


    Impotencia: disfunción eréctil. Incapacidad de conseguir una erección. Ver el apartado específico. 


      


    Infección de transmisión sexual (ITS): el manual Sexualidad y Juventud: Guía Educativa para un sexo más seguro explica que hay ITS cuya transmisión se produce por contacto sexual con una persona infectada, como la gonorrea, herpes genital, clamidias, etc. Otras, como el VIH/sida y las hepatitis víricas, se transmiten a través de la sangre, el semen y el flujo vaginal. Además existen infecciones, como la sarna y la pediculosis del pubis (ladillas), que pueden ser adquiridas, además de por vía cutánea, por contacto con ropas u objetos contaminados. 


    ¿Qué son? Son infecciones cuya transmisión se realiza, fundamentalmente, a través de las relaciones sexuales (orales, vaginales o anales) mantenidas con una persona infectada o enferma. Los gérmenes causantes de las ITS tienen muy poca resistencia al medio ambiente exterior, muriendo rápidamente en contacto con el mismo (con excepción de los ácaros de la sarna y las ladillas, que requieren champúes y planchado concienzudo de la ropa). La creencia de que este tipo de enfermedades se transmite por baños públicos, piscinas, etc., es errónea. 


    ¿Son muy frecuentes? Las ITS han aumentado considerablemente. Las razones son, entre otras: un comienzo más precoz de las relaciones sexuales, el turismo y mayor movilidad geográfica, la escasa información y formación sexual, la carencia de centros especializados, etc. Sin embargo, no se conocen las cifras exactas ya que, por un lado no todos los casos se tratan (muchas personas se automedican sin acudir al médico, o siguen los consejos de un amigo, un farmacéutico o sanitarios no médicos) y, por otro, muchas de estas infecciones no son de declaración obligatoria, como las infecciones de origen vírico (verrugas genitales o herpes genital) que precisamente son las que más han aumentado en los últimos años. Algunos autores sugieren que las cifras oficiales de que disponemos sean multiplicadas, en algunos casos por 10 y en otros por 30, dependiendo del rigor de la declaración, para estimar el alcance de las ITS. 


    Complicaciones. Al principio estas infecciones, tratándolas de forma adecuada, se curan fácil y rápidamente. Sin embargo, si evolucionan sin control pueden producir consecuencias muy graves tales como esterilidad, cáncer, lesiones cardíacas, enfermedades del sistema nervioso, abortos, malformaciones fetales, etc. 


    Inmunidad. A diferencia de otras enfermedades infecciosas (como el sarampión, la rubeola, la varicela, etc., que se padecen una vez en la vida), la mayoría de las ITS se pueden adquirir tantas veces como se tenga contacto sexual con personas infectadas. El motivo es que estas enfermedades, en su gran mayoría, no crean defensas. 


    ¿Cómo se manifiestan las ITS? Las manifestaciones clínicas de estas enfermedades son muy variables. 


    En general los signos de presentación más frecuentes son: 
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            Supuración uretral 
          
        


        
          	
            • 
          

          	
            Flujo vaginal 
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            Úlceras genitales 
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            Condilomas o verrugas genitales 
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            Inflamación del glande (balanitis) 
          
        

      
    


    Otros síntomas. En ocasiones, pueden presentarse al principio otros síntomas, como manchas en la piel, molestias al orinar, dolores en las articulaciones o supuración por el recto. 


    Complicaciones. También es posible que se manifiesten directamente por sus complicaciones, como dolor abdominal bajo, dolores en los testículos, etc. 


    Sin sintomatología. Por último, pueden cursar sin sintomatología al principio de la infección o bien pasar desapercibidas, como en las hepatitis víricas o el VIH. 


      


    Juguetes sexuales: también llamados ayudas sexuales, probablemente sean, de todos los asuntos relacionados con el sexo, los que más han evolucionado, tanto a nivel tecnológico como en su consideración y percepción social. Baste decir que se han metido en la vida (y en la cama) de muchas mujeres que actualmente los compran sin ningún tipo de sensación de culpa ni de vergüenza. De colores, texturas, formas y aplicaciones casi infinitas, los juguetes para adultos se utilizan en solitario o con la pareja, en seco o en la ducha o bañera (los hay incluso con pilas sumergibles), para aumentar la excitación, aprender a alcanzarla, intensificar y acelerar el orgasmo. Ojo con aficionarse demasiado o con «engancharse» a ellos... No es que todo el mundo deba colocar una barra fija para hacer un show de striptease cada noche en el dormitorio, pero nada como unas bolas vaginales para fortalecer la musculatura PC (ver Kegel, ejercicios de) o un dildo estimulador del punto P para él, un aceite de masaje comestible para un masaje erótico en los pies, un gel estimulador-potenciador de sensaciones para aplicarlo sobre el clítoris, o recibir a tu amore vestida de enfermera, cualquier día, por variar un poco... Fíjate que se llaman juguetes, ¡pues juega! Ver el capítulo específico. 


      


    Kamasutra: se considera el primer tratado sobre la sexualidad humana. El texto hindú original estaba escrito en sánscrito. Fue Vatsyayana Mallanga quien, hacia el s. IV o V d. C., reunió, tradujo y adaptó a las costumbres occidentales los 1.000 capítulos de este legado universal de enseñanzas sobre relaciones amorosas y sexualidad. Infinidad de posiciones para hacer el amor, por supuesto, pero también: besos, alimentos que aumentan el vigor, actitudes frente a las conquistas, cómo crear un ambiente sensual, compatibilidad sexual de las personas, implementación de juegos eróticos... y todo aquello que excite o provoque reacciones placenteras a través de nuestros sentidos y sentimientos, que a lo largo de generaciones se habían transmitido. En la India el sexo es sagrado y forma parte de la vida, por lo que en Occidente nos puede sorprender la desinhibición del lenguaje empleado, así como la fusión de la espiritualidad con lo físico. Actualmente, se considera un clásico de la literatura y cuenta con adaptaciones y versiones (lésbico, gay, con ilustraciones y vídeos, etc., casi todas desnaturalizando el original, contaminándolo de pornografía y limitándolo a ser un catálogo de posturas para el sexo). 


    El otro libro de singular valor erótico, curioso e instructivo pese a su antigüedad, es el Ananga Ranga, de Kalyana Malla, que en su cubierta aclara: «Enciclopedia del amor sexual», escrito especialmente para instruir en los secretos amorosos a una joven perteneciente a la casta de los poderosos. Algunos de sus planteamientos tienen una actualidad sorprendente. Por ejemplo: «Los goces externos» son los procedimientos que han de anteceder siempre al «goce interior» o coito. En sus páginas se explica que antes de la penetración son necesarios «ciertos preliminares, numerosos y variados, tales como los diversos abrazos y besos. Estas clases de caricias despiertan los sentidos y ponen el ánimo propicio.» El texto aclara que se trata de «escaramuzas que preparan a los amantes a una grata diversión erótica». 


    Otras obras sobre sexualidad son los libros chinos de Almohada y los shungas de Japón. Por otro lado, la literatura erótica árabe apunta el efecto de los perfumes, fragancias y cosméticos para multiplicar el placer sexual. En el célebre libro El jardín perfumado (s. XVI), cuya primera traducción se atribuye al británico sir Richard Burton, su autor, Shaykh Umar ibn Muhammad al-Nefzawi, hace particular referencia a los efectos estimulantes de las especias picantes y otras sustancias sobre los órganos sexuales. Ver el apartado sobre «Afrodisíacos». 


    El libro del Tao, más antiguo que los ya citados, recopila la sabiduría china. Existe la moda de citar alguna frase o párrafo, a fin de impresionar, de enriquecer un discurso o un artículo. Las sencillas palabras del Tao ocultan un complicado tratado filosófico traducido con más o menos fiabilidad. A partir de las enseñanzas del Tao, que se apoyan en ocho disciplinas (filosofía, revitalización, dieta equilibrada, dieta de los alimentos olvidados, arte de curar, sabiduría sexual, poder y éxito) se ha desarrollado lo que se denomina Tao sexual, una técnica oriental como muchas otras, que parte del dominio de la mente sobre el cuerpo mediante métodos naturales. El punto neurálgico de esta filosofía es el orgasmo: su control, su contención. Algo de esto entronca con las técnicas tántricas, cuya práctica y dominio las convierte en las más eficaces contra la eyaculación precoz. Las enseñanzas acometen lo espiritual desde lo físico, se encaminan a prolongar la excitación, a extenderla por todo el cuerpo, a trascender el aquí y el ahora para alcanzar lo eterno... Cuando se decide uno a «hacer el amor» y a tratar al compañero en consecuencia, aunque técnicamente se esté «follando»; cuando el tiempo se detiene, a pesar de no disponer de mucho rato; cuando en vez de exhibir el tatuaje lo que se intenta es pintar sobre la piel de la pareja, tratándola como un lienzo y siendo tu lengua una especie de pincel; cuando cada centímetro de su cuerpo merece respeto y eliges abandonarte a mimarlo y despertarlo; cuando cierras los ojos e interiorizas el placer y la emoción; cuando disfrutas del viaje sin plantearte siquiera el destino... el sexo pasa a otra dimensión. Estaremos en el plano de los dioses, ese del que no queremos regresar. Y todos los trucos y conocimientos de este libro sirven para que pasees por el paraíso con frecuencia. 


      


    Kegel, ejercicios de: trabajan sobre la musculatura pubococcígea (PC), el suelo pélvico. Sirven para tonificar y fortalecer los músculos del amor, y la buena noticia es que no hace falta pisar un gimnasio para trabajarlos (lo único malo es que no vais a poder lucirlos en la playa). En ella, ejercitan los músculos de la vagina —los de la entrada pero también los de las paredes—, lo que favorece el orgasmo, incrementa la sensibilidad, previene y mejora los problemas de incontinencia urinaria, facilita el parto y la recuperación de la zona del perineo tras el corte de la episiotomía. En él, potencian el control sobre la erección, mejoran la sensibilidad, propician orgasmos más intensos y allanan la vía hacia el multiorgasmo... Se ven en detalle en el apartado de «Masturbación femenina», y en «Juguetes eróticos» hay ayudas para entrenarlos. Empieza ya a practicarlos... 


      


    Kinsey, Alfred: su obra Conducta sexual del varón humano (1948) reveló el dato de que sólo el 20 % de los varones humanos son homosexuales o heterosexuales exclusivamente; el resto, el 80 %, se mueve en un continuo homo-hetero, es decir, sensu estricto, son bisexuales. A este resultado le condujo su profunda investigación llevada a cabo a través de sus más de quince mil entrevistas a personas de toda condición, origen o estrato social. Años después, publicó estadísticas sobre la conducta sexual femenina, arrojando cierta leña al fuego. Afirmaba que el 13 % de las mujeres de 45 años había tenido contacto sexual y llegado al orgasmo con otras mujeres; un 7 % había mantenido relaciones físicas continuadas con otras mujeres, un 8 % reconocía haber tenido deseos o fantasías sexuales hacia las de su mismo sexo y un 38 % del total de sus entrevistadas admitía algún tipo de inclinación homosexual; entre el 3 y el 8 % de las solteras (de entre 20 y 35 años) afirmó su tendencia predominantemente homosexual, con poca o ninguna experiencia heterosexual. (Pese al rigor del estudio, el concepto actual de lesbiana es mucho más evolucionado.) 


      


    Labios: aparte de los faciales, en la vulva se encuentran dos pares de labios. Los labios mayores, que recubren la entrada de la vagina y el clítoris, pueden presentar mucho o escaso vello (hipertricosis o hirsutismo, en lenguaje científico). Los labios menores, que van desde el clítoris al orificio vaginal, alcanzado el desarrollo, frecuente y paradójicamente suelen ser más grandes que los otros. 


      


    Lesbiana: mujer homosexual. Fémina a quien le atraen sexualmente otras mujeres. Safo (630 a 560 a. C.), poetisa griega, de la isla de Lesbos, fundó una academia donde las chicas de la alta sociedad aprendían danza, poesía, música… y probablemente muchas más «artes». A lo largo de la historia, comparadas con los homosexuales, han sido bastante más ignoradas como colectivo. Como mujeres, se las ha sometido igual que a las demás. En épocas como la Grecia antigua debían engendrar para abastecer de soldados a las tropas, dando lo mismo que fuera sin placer —o sea, como todas—. En todas las culturas prácticamente, la mujer no ha tenido derechos y se la ha considerado propiedad de la familia donde nacía; el padre podía venderla —o pedir la dote— a quien considerase más conveniente... Jamás se planteaba si ella tenía otra opción o hubiera deseado elegir a alguien distinto. Se puede encontrar una explicación de trasfondo económico a toda la caza de brujas de la que durante siglos han sido víctimas los homosexuales: las tres religiones monoteístas más importantes (cristiana, judía y musulmana) han condenado, aplicando sus representantes en la Tierra de un modo más bien interpretativo sus respectivos textos sagrados, el desarrollo de prácticas sexuales que no fomentaran la natalidad. Ello engloba el onanismo, la eyaculación fuera de la vagina —el coito anal o el coitus interruptus—, etc. Si a la ausencia total de semen en la relación se suma la moral puritana y su virulenta condena de la homosexualidad y del lesbianismo, que se etiquetaban como «perversiones» y «aberraciones» y se clasificaban dentro de la lista de patologías sexuales, el peso de la legislación homofóbica y demás, añadiendo lo ya señalado: que el placer femenino no interfiere para la reproducción, tenemos el por qué a las lesbianas ni fu ni fa. No es por generación espontánea que actualmente pueda celebrarse una gran fiesta con motivo del Orgullo Gay en casi todas las grandes capitales del mundo. Para que hoy dos mujeres vayan de la mano o se besen sin que nadie las apedree, hay miles de personas que han luchado para reivindicar y consolidar sus derechos fundamentales. 
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    Libido: apetito o impulso sexual. Deseo o ansia de tener sexo. En medicina y psicología significa deseo sexual, las ganas o urgencia de tener sexo. Cualquier estímulo externo puede desatarla, siendo éstos, por supuesto, tan variados como personales. Para Freud sería la energía dialéctica de las pulsiones sexuales. Ojo, no confundir con «lívido», que es estar pálido, quedarse blanco, que se pronuncia (esdrújula) y escribe distinto (con «v»). El apetito sexual puede perderse (causas físicas, psicológicas, ambientales, laborales) y recuperarse (ayudas externas: juguetes, terapia, afrodisíacos, cambio de pareja, etc.). 


      


    Líquido preseminal: fluido que segrega el pene previamente a la eyaculación, desde el momento en que comienza la excitación erótica. Sirve como lubricante natural. Conviene tener en cuenta que contiene espermatozoides, por lo que cabe el embarazo si hay penetración, aunque después se coloque un preservativo o eyacule fuera (son muchos los hijos fruto de la marcha atrás). 


      


    Lluvia dorada: práctica sexual que consiste en orinar sobre el otro o dejar que contemple la micción. Algunos van más lejos y se beben el pis, se restriegan con él... Se trata de una práctica escatológica cuyo nombre técnico es urolagnia. Hay países que prohíben la emisión de este tipo de secuencias e incluso la distribución de las cintas de pornografía sobre este género. Esta especialidad X recibe el nombre de pissing, y en las escenas específicas se muestra a varios hombres meándose sobre una actriz, a ella orinando sobre él... 


      


    Lubricación: las glándulas de Bartolino, ubicadas en la vagina, segregan el lubricante natural femenino. La lubricación depende de la excitación, suele ser la primera reacción ante el estímulo sexual. Varía en cada mujer la abundancia con que se segrega este líquido. Algunas, incluso, después del orgasmo lo expulsan junto con el líquido que se produce en las glándulas preuretrales (ver lo referente al punto G), produciéndose la «eyaculación femenina» que, en realidad, no es más que el reflejo de una gran excitación. En el mercado existen lubricantes (aceites, cremas, geles) que aportan hidratación a la zona genital —al reducir la fricción hacen que el sexo sea más cómodo y placentero—, y descubren nuevas sensaciones. Imprescindible utilizar lubricante en cualquier penetración anal. 


    Lucha femenina: además de la no televisada, de la cotidiana, la del día a día (con las amigas, suegra, vecinas, compañeras de trabajo, etc.), existe un subgénero de entretenimiento para adultos que se denomina catfighting (= lucha de gatas) que regala alguna escenita lésbica, además de mamporros simulados. En Estados Unidos el wrestling combina el deporte con el show televisivo de masas. La categoría femenina se desarrolla en un cuadrilátero. Cuenta con una variante, el mud wrestling, que constituye, después de un relojazo de oro, el regalo que todo hombre desearía recibir alguna vez por su cumpleaños: un par de rubias exuberantes en bikini dispuestas a revolcarse en una piscina llena de barro. 


      


    Lujuria: aparte del nombre de uno de los pecados capitales más divertidos, se trata de uno de los sentimientos más poderosos y que arrastran al ser humano hasta lo más alto (o bajo). Es el fuerte deseo de tener sexo con alguien. Ver los capítulos «Enamoramiento» y «El orgasmo», donde se analizan las fases de la respuesta sexual humana. 


      


    Mainstream: anglicismo que se ha adoptado para designar las producciones X «convencionales»: sexo entre heterosexuales, exento de parafilias o de especificidades que las destinarían a géneros concretos. Sería «el porno de hombre con mujer, sin más». 


      


    Mamada: término coloquial que designa la felación. Ver el apartado sobre «Sexo oral». 


      


    Marcha atrás: «método» anticonceptivo natural que consiste en que «él se sale justo antes». Cuando nota que la eyaculación es inminente saca el pene de la vagina y, mediante estímulo manual propio o de ella (masturbación), «termina». Dado que el líquido preseminal contiene espermatozoides y que a veces puede haber parte de semen que se escapa, no es fiable del todo a la hora de evitar embarazos. Obviamente, deja abierta la puerta a todo tipo de infecciones y al VIH. Ver coitus interruptus en el capítulo sobre «Anticonceptivos». 


      


    Masaje erótico: técnicas de masaje específicas para provocar la excitación y despertar o acrecentar la sensualidad. Pueden ser aplicados sobre los genitales o abordarlos conjuntamente con otras partes del cuerpo o, incluso, evitarlos a propósito. 


      


    Masoquista: la persona o práctica que encuentra el placer en el dolor. Ver sadomasoquismo. 


      


    Masters y Johnson: William Howell Masters y Virginia Eshelman Johnson se consideran los investigadores pioneros en el estudio de la conducta sexual humana. Trabajaron juntos en la Universidad de San Luis, especializándose en el área de la respuesta sexual humana. Llevaron a cabo un estudio en el que filmaron y observaron miles de actos sexuales en un grupo de 382 mujeres (de edades entre 18 y 70 años) y 312 hombres (de edades entre 21 y 89 años) durante la actividad sexual, con el fin de describir de forma científica y objetiva los cambios físicos que se producían durante la actividad sexual. En total se examinaron más de 10.000 secuencias de actos sexuales, tanto de parejas como individuales. Tras esa investigación publicaron en 1966 Respuesta sexual humana, donde describieron la famosa curva de la respuesta sexual humana. Lograron definir la reacción de la persona y la evolución que sigue: inicio, excitación, meseta, orgasmo y resolución. Se explica en el capítulo «El orgasmo». Ellos incorporaron el sentido más médico de la sexualidad, ya que identificaron disfunciones como la eyaculación precoz y la impotencia sexual. Elaboraron y desarrollaron su terapia llamada dual-sex o «equipo dual» del tratamiento para la disfunción sexual de hombre/mujer, donde los terapeutas tratan a la pareja en vez de a los individuos. 


      


    Masturbación: sexo en su variante de onanismo. Consiste en practicar el autoerotismo, en amarse a uno mismo. Búsqueda del placer (y del orgasmo especialmente) mediante la estimulación de los propios genitales. Cabe realizarla o recibirla de la pareja sexual. Se denomina paja, gayola, etc. ¿Lo hago bien? ¿Me masturbo demasiado? ¿Cómo se hace? ¿Soy rara? A estas y otras mil dudas intento dar respuesta en los apartados sobre «Masturbación femenina» y «Masturbación masculina». 


      


    Ménage à trois: expresión francesa que designa los tríos sexuales. Constituye una de las fantasías eróticas más comunes. Hasta ahora, debido a la cultura machista, lo habitual era un par de chicas y él; sin embargo, las modas cambian y el «que venga tu amigo del gimnasio» suena cada vez con mayor naturalidad. 


      


    Menarquía: nombre que recibe la primera menstruación. Suele tener lugar entre los 10 y los 14 años. 


    
      
        [image: ]
      

    


    Menstruación o período: hemorragia que se produce cada vez que la mujer expulsa el óvulo maduro y no fecundado. La duración varía en cada mujer (entre 2 y 5 días), así como los síntomas. Respecto del dolor, las contracciones que provoca el orgasmo lo alivian bastante. Hay un epígrafe sobre el sexo durante la menstruación, ver capítulo de «Menstruación» y ciclo menstrual. 


      


    Misionero: es el clásico de los clásicos en lo que a posturas sexuales se refiere. Él se echa sobre ella. Muy denostada, quizá por reminiscencias de otros tiempos que sólo contemplaban esta «casta posición», garantiza sin embargo una enorme intimidad porque permite mirarse a los ojos, contemplar los gestos... Probablemente sea la «más humana» de las formas de practicar el coito. Más en el capítulo sobre «Posiciones». 


      


    Money, John: uno de los que más han contribuido a la liberación gay en Estados Unidos. Definió la identidad sexual y la distinguió de la identidad de género: la primera es biológica, basada en evidencias como la producción de óvulos o de esperma, o en la forma en que orinamos; la otra es social. Sus descubrimientos en el campo de las fijaciones sexuales explican que un objeto sea de un sexo y no de otro, se imprimen en el cerebro de manera inconsciente antes de los cuatro años constituyendo todas ellas lo que denominó mapa erótico cerebral, un mapa de cuyo trazado no podremos salirnos el resto de la vida. Fue el primero que propuso el tratamiento con hormonas para delincuentes sexuales, la terapia de reasignación sexual en el transexualismo y también se le debe a él la progresiva desaparición de leyes discriminatorias y que atentan contra la libertad sexual de los individuos, especialmente de los homosexuales. 


      


    Monogamia: opción de restringir las actividades sexuales a las que se practiquen con la pareja. Puede ser vitalicia o temporal/sucesiva. Existe un eterno debate acerca de si atenta contra la naturaleza humana, que según avalan cifras de cientos de civilizaciones polígamas. 


      


    Monte de Venus o monte púbico: situado en el bajo vientre femenino, es un tejido adiposo que presenta un vello ensortijado que comienza a crecer en la pubertad y que después —va en gustos— es susceptible de sufrir toda suerte de estilismos, depilaciones, decoloraciones, etc. Ver el capítulo «Anatomía básica». 


      


    Necrofilia: significa «amor por los muertos» pero, como tantas otras veces, lo que quieren decir es sexo. En efecto, la atracción por los muertos a veces desemboca en la afición de ciertos hombres por la práctica de sexo con el cadáver «relativamente fresco» de una mujer. Se considera una parafilia, una práctica tan extrema que excede el mal gusto personal de cualquiera. Ya dicen por ahí, como chiste: «Me gustan todas. A mí, mientras respire...» 


      


    Ninfómana: además de como insulto, sirve para describir un apetito sexual desmedido en la mujer. Esta hipersexualidad puede estar provocada por problemas orgánicos (lesiones en la zona límbica del encéfalo, tumores o accidentes angioencefálicos) o psicológicos (algunas esquizofrenias, estados psicóticos, la fase hipomaníaca de la psicosis maníaco-depresiva). Algunas drogas (anfetaminas, opiáceos y andrógenos) pueden desencadenar episodios de deseo compulsivo, de copular urgentemente. En el hombre, este apetito sexual desmedido se denomina satiriasis o andromanía. Ver el capítulo sobre «Adicción al sexo». 


      


    Normal: así suele definirse todo el mundo —parecen quedarse más tranquilos—, en contraposición a «raro», «excéntrico», «enfermo», «bizarro»... En realidad, resulta difícil encontrar personas verdaderamente normales, tanto en lo que respecta a psiquiatría como a sexualidad y, cuando aparecen, suelen ser bastante aburridas. 


      


    Oral, sexo: cunnilingus, fellatio, annilingus. Consiste en emplear la boca (lengua, labios, dientes) para acariciar, succionar, masturbar, etc., los genitales de alguien. Más en el apartado sobre «Sexo oral». 


      


    Orgasmo: ver clímax. Es la tercera de las fases de la actividad sexual, el pico de excitación, durante el que se desencadenan contracciones musculares muy placenteras. En el hombre, orgasmo y eyaculación no necesariamente suceden a la vez. «Orgasmo» es la sensación, mientras que «eyaculación» es el acto físico de expulsar esperma. Conforme él eyacula, la cantidad de esperma que sale en sucesivas eyaculaciones será menor, manteniéndose la intensidad del placer. 


      


    Orgía: sexo en grupo. Siguiendo las reglas de la pornografía, para que se considere tal han de participar más de cuatro personas. Tan de moda ahora en los chill out como en la antigua Roma, los excesos sexuales van muy de la mano de los etílicos y lisérgicos. 


    Ovarios: las dos glándulas sexuales femeninas responsables de la producción de óvulos. Situados uno a cada lado del útero. La ovulación o formación de un óvulo tiene lugar (teórica e idealmente) cada 28 días. 


      


    Oxitocina: es una hormona que interviene en algunas funciones básicas tales como el enamoramiento, orgasmo, parto y amamantamiento. De igual manera está relacionada con la afectividad, la ternura y el acto de tocar. Se segrega cuando besamos a otra persona, durante el orgasmo, al dar a luz, con la caricia de los pezones. Al mezclarse con el torrente sanguíneo produce sensación de felicidad. La mayoría de las sensaciones que provoca el sexo tienen que ver con lo físico (lubricación, orgasmo, etc.), sin embargo, la liberación de ciertas sustancias químicas, como la oxitocina, en la sangre provoca la «beatitud poscoital», responsable de que necesitemos «abrazar» al otro, o de que tras la masturbación nos sintamos algo decaídos. Ver más en el capítulo sobre «El orgasmo». 


      


    Paja: nombre coloquial o vulgar de masturbación, onanismo o autoplacer... Se maneja con perífrasis: «cascarse una paja», «hacerse una paja». Hay información específica en dos apartados: «Masturbación femenina» y «Masturbación masculina». 


      


    Paja cubana o cubana: se trata de masturbar el pene con los pechos: apoyándolo en el canalillo, él se mueve para estimularlo. Ver el apartado «Masturbación masculina». 


      


    Pap test (examen de Papanicolau): examen citológico (frotis vaginal) que permite detectar inflamación, infección, y células premalignas y/o cancerígenas en el cuello del útero. Si los resultados apuntan una anomalía significativa, se realiza una colposcopia para examinar la vagina y el cérvix (cuello uterino). Ulteriores pruebas serían el examen de Schiller, en el que se recubre el cérvix con una solución de yodo que colorea de marrón las células sanas, mientras que las células anormales mantienen su típico color blanco o amarillo, y la biopsia, la más eficaz en la detección de cáncer, que consiste en la extracción y análisis de una muestra de tejido. Se recomienda hacerse esta prueba cada tres años a toda mujer mayor de 16 años, cuya vida sexual activa sea de al menos tres años, tiempo que tarda en producirse la modificación de las células a causa del virus del papiloma humano (VPH). El Papanicolau permite detectar a tiempo, y con mayores probabilidades de éxito, este cáncer invasivo de cérvix —infrecuente en mujeres menores de 25 años—. En todo caso, las pruebas y su frecuencia han de ser prescritas y recomendadas por un ginecólogo. 


      


    Pasivo: en contraposición a «activo», implica asumir un rol de recepción de la acción o de no-acción. Suele referirse al sexo y, en concreto, a quien es penetrado (siendo «activo» quien penetra, sea con un pene o con un dildo), con independencia de la opción sexual de la pareja, puesto que entre los heteros también se practica la penetración anal y no siempre es la mujer la parte pasiva. Si las parejas homosexuales realizan penetración, pueden establecer roles de modo que uno sea pasivo y otro activo siempre, o bien, intercambiarlos, según el momento. Algunas lesbianas incorporan juguetes a sus relaciones, algunos son simples vibradores pequeños, otros sí imitan la forma de un pene; se podría decir que es activa cada vez quien lo sostiene y penetra a la otra. La acepción «pasivo» va más allá de la penetración, alude a la falta de iniciativa, a la pereza o a dejarse hacer en la cama. 


      


    Pediofilia: atracción sexual por las muñecas. 


      


    Pedofilia: término que se emplea lo mismo que paidofilia (en griego páis-paidós, significa «niño» o «muchacho»), y filia, «amistad», «gusto por», «amor»). En sentido estricto consiste en la atracción sexual primaria hacia un niño o niña, aunque no se lleve a cabo ningún acto sexual. Sin embargo, y pese a que «pedófilo» no es un término jurídico, el uso de esta palabra se ha generalizado y abarca desde personas que sienten el deseo sexual por un menor (puramente secreto y sin consecuencias), a casos de consumo y producción de pornografía infantil. Un matiz: en este caso será delito cuando se utilice a menores, pero en la industria X se trata de un género pornográfico como otro cualquiera cuya especialidad es que incluye a actrices adultas pero de aspecto aniñado —están planas, sin curvas, y aparentan ser menores— para disfrute de aficionados a esta estética; las visten como colegialas, como animadoras, etc. Se denomina «loli-con» o «complejo de Lolita». 


    Cuando se trata de atracción por muchachos, por chicos adolescentes, se considera efebofilia, y el porno, por supuesto, también se hace eco en los mismos términos. Ambos conceptos se relacionan pero no son lo mismo que la pedofilia. 


    Existen casos de explotación sexual de menores (cuando se trafica con niños y niñas para prostituirlos) y de abuso sexual infantil (aprovechando una situación de proximidad, familiares, profesores, vecinos, etc., bien por la fuerza y bajo amenaza, bien manipulándoles o engañándoles, se imponen al niño actos de carácter sexual. Se conocen casos en que se involucra incluso a bebés). 


    La OMS no fija una edad: habla de adolescencia como el período comprendido entre los 10 y los 20 años. La legislación de cada país define concretamente la mayoría de edad y prevé incluso excepciones y casos especiales en que ésta se rebaja para determinados actos jurídicos. Las relaciones con menores de edad son ilegales por la sencilla razón de que participar en una relación sexual ha de ser una decisión libre y consciente, y para tomarla y dar un consentimiento válido, hay que tener capacidad. Un menor no tiene tal capacidad —y aunque lo aparente, siempre puede tratarse, como decía antes, de una manipulación, una amenaza, una coacción, una necesidad económica, etc.—. El perfil de un pedófilo se ve mucho en el cine: maniáticos, raros, pervertidos de baja autoestima, cargados de rabia e inadaptados. La clave para detectar este tipo de casos muchas veces reside en observar la conducta de los niños o incluso señales físicas en su cuerpo. Normalmente, los menores suelen ocultarlo, porque parte de la manipulación incluye que todo permanezca en secreto, o se les convence de que constituye un juego que nadie más puede saber... Los abusos sexuales de menores son una de las causas de infelicidad más frecuentes, aparte de provocar graves problemas sexuales en la edad adulta: rechazo, bloqueo, miedo, anorgasmia, vaginismo, etc. Las víctimas requieren terapia especializada para superarlo y para borrar esa errónea conciencia de culpabilidad que muchas sienten. 


      


    Parafilias: ver filias. 


      


    Pechos: se dice «pechos», y sólo si tienes un par propio estás autorizado a llamarlos «tetas», y tienen unas normas de uso. No se estrujan como si fueran bolas antiestrés. No se muerden. El sujetador no se rompe —salvo que traigas otro carísimo de repuesto para regalárselo antes de marcharte—. Suele ser el segundo paso a dar tras los besos, lo que no implica que sea correcto bajar de cabeza como un lactante desnutrido. Salvo que sean operados —o ella una bendecida por la naturaleza— no suelen ser idénticos, siempre hay uno más grande y más arriba, y el paso del tiempo, los embarazos, los cambios hormonales, etc., pasan factura: hacen que se vayan cayendo o se llenan de estrías. Son muy sensibles, algo que también puede variar en función del momento del ciclo menstrual en que esté. Las areolas y los pezones se contraen y son eréctiles (señal de excitación o de frío). Y nosotras, además de amarlas y de aceptarlas (u operarlas, va en gustos y presupuestos) debemos saber utilizarlas. Sirven para acurrucar, para dar masajes, para amamantar, para masturbar, para abrirte paso entre la multitud o que te dejen pasar a ciertos sitios (¿qué pasa, es que nunca lo habéis pensado siquiera?). Todos sabemos que muchas ascienden gracias a ellas... 


      


    Pegging: una de las variantes del sexo anal cuando el sujeto activo es una mujer que introduce un juguete, una prótesis, un dildo (bien sujetándolo manualmente, bien amarrado a un arnés) en su pareja, sea masculina o femenina. A nivel coloquial se recurre a la expresión bend over boyfriend. Probablemente, este término induzca a error puesto que, en otro contexto, pegging sólo lo mencionan los economistas (significa estabilizar el precio de una divisa o título valor mediante la intervención en el mercado). El cine X recurre a esta parafernalia en multitud de escenas fetichistas y, en especial, cuando se graban esos lésbicos que tanto fascinan a los hombres heteros. En la vida privada no es infrecuente que el sexo anal —sea proporcionado con la boca, con dedos o con dildos— resulte lo más placentero para algunos (otro asunto es que nunca se admita, debido a la asociación del mismo con la homosexualidad, considerada un delito aún en muchos países). 


      


    Pene: órgano sexual masculino. Eréctil, alargado, sensible. Para ellos su mejor amigo, su centro neurálgico, su motivo de orgullo o de obsesión. (A veces contiene su única neurona...) Su capacidad eréctil es la que permite la penetración, y ello, en definitiva, perpetúa la especie. Ver el capítulo «Anatomía básica» y los apartados «El tamaño», «Masturbación masculina», «Posiciones»... ¡Si casi es el protagonista del libro! 


      


    Penetración: suele estar referida a la inserción del pene en la vagina, la boca o el ano, aunque se aplica también a cualquier dildo u objeto que haga las veces. Se denomina de muy diversas formas: coito, cópula, follar, meterla... Más en los apartados sobre «Penetración» y «Posiciones». 


      


    Perineo: zona que va desde el ano a la vagina/escroto. Dotado de innumerables terminaciones nerviosas, en él se localiza uno de los centros de placer. Se menciona en distintos epígrafes. 


      


    Período refractario: espacio de tiempo que transcurre entre un orgasmo y otro —fácil, aquí, hacer el chiste...—. En la mujer es casi nulo, ya que de inmediato, si la estimulación continúa y es la adecuada, llegará al segundo orgasmo y a sucesivos. Pero en él es distinto. Su período refractario es el tiempo que necesita un señor para recuperarse desde que eyacula una vez hasta que puede volver a tener una erección. A los 16 o 17 años puede eyacular dos veces sin perder la erección, pero con el paso de un par de años se pierde esta capacidad y, conforme transcurre el tiempo, irremediablemente se hace cada vez más largo. Influye, por supuesto, el grado de motivación o interés (las ganas) y la salud. 


      


    Perversión, pervertido: como en casi todos los temas, la edad, moda, cultura, creencia religiosa, etc., determinarán la aplicación de esta palabra, que implica una calificación moral pues significa error, corrupción, maldad, vicio, perturbación, depravación. En general, se considera tal cualquier práctica sexual bizarra, inusual o extrema o a quien la lleve a cabo. 


      


    Petting: este anglicismo seguro que a alguno le puede parecer que va a versar sobre zoofilia (por aquello de que su conocimiento de la lengua de la Gran Bretaña les apuntará que pet significa «mascota»). No. Normalmente empleado cuando se habla de las relaciones juveniles, el petting equivale, más o menos, a nuestro «enrollarse», y alude a cualquiera de las manifestaciones sexuales sin penetración, aquellas que practicamos durante la fase previa de las relaciones. Incluye los besos, las caricias, los abrazos, los mimos... El petting son los juegos afectivos-eróticos-sexuales, en los que intervienen manos, lengua, boca, pechos, pene... con la finalidad de estimular y disfrutar mutuamente pero siempre sin llegar a la penetración. Que no se produzca el coito (que sólo es una práctica sexual más, pese a que esté tan sacralizada) no excluye la presencia de orgasmos. Precisamente el petting lo que fomenta es la comunicación entre las dos personas que, a base de gestos o de palabras, pueden experimentar, ofrecer y demandar del otro qué les gusta y cómo, hasta llegar al clímax. Estudios sexológicos demuestran que la mayoría de las mujeres llega al orgasmo mediante estimulación del clítoris, y que la penetración requiere generalmente un «apoyo» extra —por ello se recurre al petting: sexo oral, dedos, juguetes sexuales...—. Por su parte, el hombre se excita y alcanza el orgasmo mediante la masturbación, el petting y el coito. Se recomiendan largas sesiones de esta práctica en los reaprendizajes necesarios para tratar disfunciones sexuales. 


      


    Peyronie: enfermedad muy poco frecuente del pene. Ver el apartado «El tamaño». 


      


    Pezón: la parte central del pecho o mama, de tonalidad rosácea o marrón, redondo, semejante a un botón, más o menos grande, con capacidad eréctil cuando se excita o hace mucho frío. En las mujeres, los pezones sirven para amamantar a sus bebés, ya que de ellos sale la leche producida por las glándulas mamarias. Son zonas erógenas (del hombre también) pero, la intensidad de su estimulación ha de adecuarse a los gustos de cada persona. Se pueden abordar con los dedos, pellizcarlos con más o menos fuerza, lamerlos, succionarlos... Hay quien no soporta que se los rocen siquiera y mujeres que tienen un orgasmo con su estimulación. Ver el apartado de «Zonas erógenas». 


      


    Píldora, «la píldora»: bien sabe más de una que después de la luz eléctrica es el invento que más agradece... Dentro de los métodos anticonceptivos reversibles, se considera el más efectivo, siempre que se tome correctamente. Ver capítulo de «Anticonceptivos». 


      


    Píldora del día después: erróneamente consumida como método anticonceptivo, esta pastilla incorpora una enorme dosis de estrógenos. Su efecto es evitar el embarazo no deseado. La eficacia de este fármaco (léase bomba hormonal) está condicionada a que se tome dentro de las 72 horas subsiguientes al coito de riesgo. La suministran en centros de planificación familiar, de modo gratuito. La píldora poscoital se prescribe en casos de «accidente»: rotura del preservativo, violación, etc., es decir, cuando existe un fallo/ausencia en la profilaxis que puede desencadenar un embarazo no buscado. Ver capítulo de «Anticonceptivos». 


      


    Platónico, amor: una relación entre dos personas que se desarrolla maravillosamente en el plano laboral, en el deportivo, en el intelectual, en el musical, en el literario... en cualquiera de los planos... menos en el físico (entiéndase sexual). Normalmente se disfraza de amistad, estando una de las partes absolutamente colada por la otra, que a veces, ni se entera o no se plantea siquiera que la otra persona, más que el amigo perfecto, en realidad está enamorado hasta las trancas. Se basa en la idealización del otro y su esencia radica más en la espiritualidad que en la sensualidad. En términos de andar por casa, suele denominarse amor platónico aquel que, por la razón que sea, es imposible. Coloca lejos al objeto de ese amor, en el plano de lo inalcanzable, más ubicado en el terreno de la imaginación y de la fantasía. Esto significa que en la actualidad, hemos desposeído de su significado a ese amor de Platón, que encontraba su origen en la búsqueda del conocimiento, la sabiduría y la belleza, al margen de todo impulso pasional. En la antigua Grecia surge el arte de la conversación y de ahí el concepto de amor platónico. Platón daba una primera aproximación a lo que es el amor en boca de Sócrates. Este personaje afirmaba «el amor es desear que la persona amada sea lo más feliz posible». En los Diálogos plasma otras ideas: «El amor es una forma de necesidad que tiene una meta y su relación con esta meta es de deseo, de exigencia. El amor anhela siempre lo bello y lo bueno y, por tanto, no es ninguno de éstos sino algo intermedio entre lo bello y lo bueno. El amor, dice, no puede ser considerado un dios, porque si fuera un dios no amaría, puesto que en un ser perfecto es imposible que haya anhelo, deseo o pasión. Por lo mismo, el amor es un ser entre mortal e inmortal, es decir, un espíritu.» «La meta real del amor es la belleza, la cual, según Platón, no es diferente del bien. Esto significa que el amor busca la felicidad, es decir, la posesión del bien, al cual tiende todo el género humano.» Según Platón existe una vía ascendente, un ascenso erótico, que atraviesa varios grados para conocer el verdadero amor: 
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            El amor a la belleza corporal que posee dos momentos: el amor a un cuerpo bello determinado y el amor a la belleza corpórea en general. 
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            El amor a la belleza de las almas, es decir, a la belleza moral que se manifiesta en los quehaceres y en las reglas de conducta de los hombres. 
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            El amor a los conocimientos, el cual trasciende la servidumbre de los seres concretos. 
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            El amor a lo bello en sí, el cual es el nivel supremo de amor y que se nos revela de súbito, cuando hemos recorrido correctamente los senderos anteriores en todas sus etapas. 
          
        


        
          	
              
          
        

      
    


    Polución nocturna: la eyaculación masculina involuntaria que tiene lugar durante el sueño. Siendo algo normal, a veces se produce cuando no se ha eyaculado de modo voluntario durante algunos días, dado que el esperma se acumula y el cuerpo tiende a expulsarlo. Los «sueños húmedos» femeninos son de carácter erótico y provocan sensaciones orgásmicas o muy próximas (y pese a su nombre, no son comparables en «humedad» a las poluciones masculinas). 


      


    Polvo, echar un: significa realizar el acto sexual y sustituye y equivale a «hacer el amor» y a «follar» para denominar el coito de modo coloquial. «Polvo somos, del polvo venimos y en polvo nos convertiremos», viene a asociar el origen de la vida a la cópula. Una modalidad de polvo es «el rapidito» o quickie (del inglés) que supone una relación sexual muy breve, en la que lo que prima es realizar la penetración cuanto antes, pasando por alto todo tipo de preámbulos y consideraciones. Sería un «aquí te pillo, aquí te mato» para satisfacer el calentón, un ir al grano. Normalmente se suele utilizar para dejar claro que la cosa no va en serio, que sólo es sexo, respecto de otro tipo de vínculos afectivos más profundos o que impliquen compromiso (¿mande?). 


    
      
        [image: ]
      

    


    Pornografía o porno: según la RAE se vincula al carácter obsceno de una manifestación artística u obra literaria y al tratado de la prostitución. Olvidando la definición, la sociedad emplea este término para designar contenidos para adultos que contienen sexo (bien plasmado en imágenes, como las revistas, las películas X, etc., bien en forma de relatos, de instalaciones, de objetos...). Dentro del porno hay dos niveles de intensidad, en función de lo explícito que sea el contenido sexual. El hardcore, o porno duro, incluye planos explícitos de penetraciones, de eyaculaciones, frontales del pene y de la vagina, incluso del ano dilatado, etc., recrean cada detalle sin censura (hay especialidades en función de la legislación vigente en cada país). El softcore, o porno blando, evita los planos que recogen la penetración, la descarga de semen, los genitales... Normalmente, para rentabilizar, durante la grabación de una misma escena se colocan varias cámaras para montar después dos versiones distintas, la hard y la soft, que se distribuirán por separado. Ver géneros pornográficos y el capítulo sobre «Cine X», con sus grandes verdades y sus aún mayores mentiras. 


    Habida cuenta que en determinados países no es legal la producción, la distribución ni la emisión de pornografía, lo que genera un mercado negro, y que determinadas opciones sexuales se consideran aún delito (hablo de la homosexualidad, por ejemplo), por lo que prácticas como el sexo anal, la sodomía, está penada, según dónde si te pillan grabando determinadas escenas, terminas en la cárcel, como me contaba un actor de porno gay que estuvo trabajando en Jordania. 


    Además, respecto del porno, la legislación de cada país, junto con la idiosincrasia de cada uno, su cultura estética y demás referentes y valores, condicionan la producción y la distribución de pornografía. Si bien unánimemente se prohíbe la participación de menores, respecto de otros asuntos concretos, las normas varían. El porno europeo admite, por ejemplo, un fistfucking de puño o de los cinco dedos, no así el americano, que sólo permite el de cuatro. Incluso dentro de Estados Unidos, como cada estado puede legislar en determinados asuntos de orden público y moralidad, podemos encontrarnos que lo que en California es legal, en Tejas, no. Otra diferencia sería que Estados Unidos rechaza las escenas donde aparezca comida (no dejan que nada que pueda echarse a la ensalada actúe como dildo). 


    El Alemania, Holanda y países nórdicos en general, los gustos van más hacia lo extremo: más parafernalia sado, más castigos y sumisión, menos rubitas de silicona y más fustas y alfileres... Y otra muestra de diversidad sería Japón. En el porno se evidencia, sin duda, el enorme abismo cultural entre Oriente y Occidente. Se pueden destacar varias llamativas diferencias entre las prácticas y normas de producción. Por ejemplo, la absoluta prohibición de mostrar el vello púbico. Los directores se las ingenian para colocar a los actores de espaldas o boca abajo o bien para interponer algún objeto oportunamente entre el objetivo y las partes pudendas y peludas, aunque lo que más «choca» es que sean capaces de pixelar partes de la imagen —ponen cuadraditos para distorsionarla y que no se vea, de tan borrosa como queda—. A los occidentales, además, nos deja pasmados el enorme nivel de violencia que incorporan las producciones porno japonesas. Si bien cumplen a rajatabla la censura del vello púbico, las licencias en cuanto a tortura, ahogamiento, empleo de utensilios cortantes, punzantes o abrasivos, es una constante. Sexo y violencia van muy unidos por lo general, nada que ver con Occidente, donde sí se producen cintas donde se simulan desde violaciones a secuestros, pero nada que ver... El pueblo del Sol Naciente ha convertido el sadomasoquismo y las ataduras en las herramientas básicas de su lenguaje audiovisual para adultos. Veremos vejaciones, palizas, violaciones colectivas, cuerdas, flagelaciones... Los japoneses, ese pueblo a la vanguardia de la tecnología que nos lega preciosismo, ikebana y geishas, es de lo más sórdido en lo suyo. Por su afición al frotismo o frottage —restregar los genitales contra quien o lo que sea—, se han visto obligados a crear vagones de metro sólo para mujeres. 


    Pinky violence es un subgénero de cine japonés que se posiciona entre lo erótico y lo violento. Una especie de serie B con marcado tinte sexual, que surge en los años setenta, donde las protagonistas son chicas guapísimas y malas, muy malas. Desde monjas pervertidas a ladronas sobre motos de potente cilindrada, internas de reformatorios y reclusas de prisiones, yakuzas maestras de la espada, policías infiltradas en bandas... todas dispuestas a ejecutar su misión, cueste lo que cueste. El sexo —siempre simulado— se integra en la acción: se presenta en momentos puntuales, siendo parte de la trama, no lo prioritario o lo único. Como ejemplos: Terrifying Girl School: Lynch Law Classroom (1973) o Sex & Fury (1973). 


      


    Preliminares: mal llamados así porque deberían estar presentes en el antes, en el durante y en el post de cada encuentro sexual. Conjunto de besos, caricias, cosquillas, masajes, juegos y demás, que se encaminan a excitar al otro y a proporcionarle y obtener placer. Es lo de «enrollarse» con alguien sin llegar a la penetración. Ver petting. Se llaman también preámbulos, prolegómenos... todos apuntan a que el acto principal (coito) viene luego. A lo largo de todo el libro se explica su carácter imprescindible: activan la lubricación, favorecen la distensión de la vagina, erotizan cada zona —si se aborda, claro—, van construyendo gradualmente el ambiente de sensualidad que incrementa el deseo, etc. En el propio Kamasutra se especifica su importancia especialmente para la mujer y aconseja que para cada unión sexual, el hombre debe emplear los medios que juzgue convenientes «o sea, que del mismo modo que para hacer el pan se precisa preparar la pasta, así también hay que preparar a la esposa para la relación sexual, si se quiere que ella también obtenga la plena satisfacción». Por la diferente respuesta sexual del hombre y de la mujer, somos nosotras quienes más los necesitamos, lo que en absoluto significa que nos estén haciendo un favor: ellos se lo pasan exactamente igual de bien. En resumen, mejor ir poco a poco, ya que siempre es mucho mejor que nos pidan más a que se aparten con asco o con horror. Otra cosa: cuando la gente evoca con nostalgia a sus grandes amantes o noches de pasión absoluta, no suelen mencionar haberse tirado a alguien que trabaja en el Circo del Sol... las acrobacias caducan pronto en la memoria. La resistencia en la cama tampoco va de ser el más rápido haciendo el mete-saca, ni de que te perforen hasta desprenderte el útero de una embestida mal dada. Al revés, la clave del juego es dedicarse a fondo a estimular a la pareja. Que el guiso se haga a fuego muy, muy lento, para darle, una vez en ebullición, un buen golpe de calor de unos pocos minutos... No sólo lo digo yo. Me avala la cifra del sexólogo Alfred Kinsey, que publicó que el 92 % de las mujeres que recibía al menos veinte minutos de estimulación previa alcanzaba el orgasmo. Ah, y no hay un orden predeterminado (primero besar, luego tocar aquí, después chupar allá...). En esta historia, es un error pensar que hay un planteamiento, un nudo y un desenlace (y más grave aún es creerte que «ya has leído esto antes», porque cada persona es única y distinta). 


      


    Prepucio: en los hombres no circuncidados, es la funda de piel retráctil que recubre la cabeza del pene; si se echa hacia atrás bruscamente, duele. Ver el capítulo «Anatomía básica», donde se explica también lo que es la fimosis. 


      


    Preservativo: método anticonceptivo y de profilaxis frente a determinadas ETS. Los hay de dos tipos, según se coloquen en el pene o sobre la vagina. Se fabrican en látex y en poliuretano. Para utilizarlo correctamente ha de ponerse cuando el pene está en erección y, tras la eyaculación, agarrarlo de la base antes de retirarse, para evitar que pueda quedar dentro y el semen se salga en el interior de la vagina/ano —tanto si la finalidad es contraceptiva como para evitar contagios, y tanto en relaciones sexuales hetero como gays—. Ver el capítulo «Anticonceptivos». 


      


    Priapismo: viene de Priapus, nombre del dios varón y fértil en la mitología clásica, ese que nos apunta con su falo amenazante y que vemos reproducido en estatuillas y tótems. Se trata de un tipo de disfunción puntual que consiste en una erección persistente e indeseada. Los cuerpos cavernosos del pene comienzan a llenarse de sangre como en una erección normal pero, después de un estímulo o actividad sexual, la sangre no vuelve a salir y la erección no desaparece, a diferencia de lo que ocurre en una erección normal. Si pasado el tiempo que cada uno entiende como «normal», el pene no retorna al estado de flaccidez, se dé o no dolor, no hay pero que valga: hay que ir a Urgencias, que nadie sienta vergüenza de llegar empalmado, o, de lo contrario, las consecuencias sobre la futura capacidad de erección pueden ser graves. 


      


    Progesterona: hormona sexual cuyas funciones se asocian con la fertilidad femenina. Actúa acondicionando el endometrio para alojar al óvulo fecundado y que éste se desarrolle. Cuando su tasa desciende durante el ciclo menstrual, el endometrio se desprende y se produce la menstruación. Influye también en el correcto desarrollo de las mamas. 


      


    Promiscuidad: si hay una pregunta estúpida que se puede formular a tu amante cuando aún estás en la cama —aparte, claro está, de «¿cómo decías que te llamas?»—, sería la de «¿con cuántos te has acostado?» La sociedad se estructura a raíz de una serie de normas cuyos tentáculos se cuelan en la intimidad del dormitorio. Aquí y ahora, las familias se conforman por sólo dos personas. Sin embargo, en otros países, donde se permite la poligamia, nadie criticaría a un señor que tiene hasta cuatro esposas, siempre que a todas las pueda mantener y ofrezca a cada una lo mismo que a las otras. La promiscuidad atañe a la forma de ejercer cada uno su sexualidad, a la cantidad de parejas sexuales que frecuenta bien de modo simultáneo —no se refiere al sexo en grupo ni a las orgías, sino a que sean durante la misma época—, bien de forma sucesiva, y sea estando soltero o, de tener una relación, a espaldas de su pareja (siéndole sexualmente infiel) o de un modo consensuado (parejas abiertas). Nuevamente, se da un caso de machismo lingüístico; el término, cuando se aplica a la mujer, infiere crítica e insulto. Ser tildada de «promiscua» comporta cierto tinte de reprobación moral ya que, históricamente, las religiones la consideraban un pecado (porque iba contra la castidad, una tendencia muy arraigada que propició incluso el diseño de unos cinturones ideales, con llave y todo), ponía en peligro la certeza de la filiación (el tema económico era el verdadero motivo: una vez que el pueblo llano alcanzó el derecho de acceder a la propiedad, garantizar la paternidad y verificar el linaje se exigía para adjudicar la herencia, alcanzar la sucesión en títulos nobiliarios, etc.) y amenazaba la institución monógama preferida por excelencia: el matrimonio. 


    Con independencia de valoraciones morales, evitar la promiscuidad es, junto con el uso de preservativo y la advertencia de no compartir agujas y jeringuillas, la tercera medida para reducir el riesgo de contraer ETS y sida. Las autoridades sanitarias aconsejan que lo ideal es tener un compañero estable (que sepas que no ha tenido riesgo de contagiarse). Cuanto menor es el número, menor es el riesgo, pero deben ser parejas que a su vez no tengan relaciones con muchos otros compañeros (ellos citan a «prostitutas, chaperos, gigolós... o personas que se inyecten drogas», y yo añadiría a pescaderos, modelos, taquilleras, actores, tenistas, músicos, gasolineros, discjockeys, pintores, periodistas, abogados, peluqueros, fruteros, electricistas... ¿me explico?). Si bien la cantidad de parejas sexuales es directamente proporcional al riesgo que se asume, no es menos cierto que no importa con cuántos te acuestes —es un decir...— sino que siempre utilices protección. El contagio puede darse con una sola relación mantenida con una sola persona. No es menos peligroso un hombre que ha estado con seis mujeres que otro que se ha acostado con mil, si el de mil siempre «se plastificó» y el de seis lo hizo a pelo tres de las seis ocasiones. Otro asunto relacionado sería el de la «integridad» de las personas con pareja estable y supuestamente fieles que luego rompen esa palabra y se tiran a quien sea, y el riesgo de mantener relaciones sin protección con estos sujetos —y sujetas, por supuesto—, basándonos en la prometida fidelidad... Espero que se entienda el mensaje. No hago apología de la promiscuidad. 


      


    Próstata: glándula masculina que se encuentra frente al recto, bajo la vejiga y la uretra, con forma de castaña, y que se encarga de segregar un líquido que se mezcla y expulsa junto al esperma en el momento de la eyaculación. Lamentablemente más mencionada como causa de cáncer que como punto P (es el segundo tipo de cáncer más frecuente, por lo que conviene realizar revisiones periódicas a partir de los 50 años, lo que incluye, además de ecografía, un posible tacto rectal). En efecto, se trata del equivalente al punto G femenino. Para acariciarla se puede penetrar por vía anal o estimularla «desde fuera», tocando con el pulgar hasta localizar el hueco que hay en el tramo del perineo, desde el ano hasta el escroto. Ver los apartados «Sexo anal» y «Masturbación masculina». 


      


    Prostitución: actividad profesional desarrollada por hombres y mujeres que consiste en intercambiar servicios sexuales por dinero. Serían personas «prepago». Si se toma la palabra «dinero» en sentido amplio, dentro de la prostitución podemos incluir a quienes obtienen casa, coche, joyas, ascensos, ropa y complementos carísimos, drogas, viajes, etc., por «dejarse querer» (señoritas y caballeros en régimen de tarifa plana), que define a un buen grupo de la población (sí, incluyo a muchos «felizmente casados», a quienes debe de darles reparo autodefinirse como profesionales del sexo): 


      


    Desde 1995 ejercer la prostitución es legal en España, pero es ilegal fomentarla o lucrarse con ella. 400.000 personas ejercen la prostitución en España. 360.000 son mujeres y el resto, hombres y transexuales. 3.600 son los clubes de alterne y burdeles donde trabaja más de la mitad de las prostitutas. El resto lo hace en calles, plazas, parques, pisos y polígonos industriales. Existen 2.900 establecimientos de alto nivel, pero sólo un centenar es de auténtico lujo. La prostitución mueve 18.000 millones de euros al año en España. La trata de prostitutas es la actividad que más dinero negro genera dentro de la economía sumergida. 2.880 millones de euros recaudaría anualmente Hacienda si la actividad fuera regulada y los clientes pagaran con factura. 1.124 millones de euros ingresaría la tesorería si las prostitutas se dieran de alta en la Seguridad Social. 123 euros aproximadamente es lo que gana una prostituta al día en España. 9 de cada 10 prostitutas son extranjeras. El 60 % son latinoamericanas. 30 euros es el promedio que cobra una prostituta por tener sexo en la calle. El 50 % de las personas que ejercen la prostitución en Europa lo hace voluntariamente. El 5 % son víctimas del tráfico de personas; el 3,5 % son menores vendidas por sus familias; el 1 % son secuestradas. Del 39 % restante, poco se sabe. Todo esto según la INTERPOL. El 70 % de los españoles cree que debería regularizarse la prostitución.[34] 


      


    PT141: es el nombre de lo que, sin duda, va a hacer que se reescriban muchas de las teorías sobre sexualidad. Aunque todo lo que he encontrado ha sido en Internet, me parece fácil prever que este estudio de la Universidad de Concordia va a convertirse en un fenómeno social. Lo novedoso del fármaco es que afecta al deseo: es un chute —se inhala— que va directo a la sangre y que activa la libido. Se la denomina la Viagra femenina, pero no es exacto pues el PT141 va más allá, por lo que leo, sirve tanto para hombres como para mujeres y no interactúa con otros fármacos, ni con tabaco o alcohol. Afirman que no provoca efectos secundarios (en ellas son síntomas suaves, como náuseas, dolor de cabeza y congestión nasal). Al actuar directamente sobre el cerebro erradica el riesgo cardiovascular, y también por ello se nota el efecto en el deseo, porque no implica que se desvíe sangre al pene, sino que libera en la mente las ganas de sexo, con erecciones espontáneas y, en la mujer, provoca que gocen de un despertar de la libido. Además, la erección y el rendimiento sexual durante la penetración mejoran y hace efecto de inmediato. Hay algo más sobre este fármaco en el apartado sobre «Impotencia o gatillazo». 


      


    Pubococcígea, musculatura: se utilizan las siglas PC para denominar los músculos del interior de la vagina y los que controlan el movimiento del pene. Intervienen en la respuesta a la estimulación sexual. Las leves contracciones de esta musculatura preceden a la lubricación, continúan durante la fase de meseta (manteniendo la lubricación e intensificando el placer) y desencadenan contracciones involuntarias y frecuentes —éstas mucho más fuertes— durante el orgasmo. En la zona del perineo se localizan varios músculos. Dos de ellos son los llamados «pélvicos»: el pubococcígeo, que tanto en hombres como en mujeres recorre la pelvis partiendo del hueso púbico hasta el coxis; y el bulbocavernoso (bulboclitorideo en la mujer), situado por encima y que con un recorrido en forma de ocho va rodeando la uretra, el perineo y el ano. Esta rama sensitiva del nervio recibe los estímulos de la zona del clítoris, los labios, la parte inferior de la vagina y el ano. Cuando se produce el orgasmo, ambos músculos se contraen y sufren espasmos de forma involuntaria. Sin embargo, de modo voluntario, también podemos localizarlos y emplearlos —como cuando evitamos mearnos encima: los estamos contrayendo—. Son claves en este libro y más en tu vida sexual, lee despacio Kegel, ejercicios de, el apartado sobre la «Masturbación femenina» y el capítulo «El orgasmo». 


      


    Pubertad: se asocia al despegue de la vida, especialmente de la sexual, que viene provocada por el cambio físico rápido y evidente que los chicos y chicas suelen experimentar entre los 10 y 20 años (especialmente sería entre los 12 y los 15, pero la OMS no concreta). A ellas les viene la regla, a ellos les cambia la voz; les crece vello, pegan un estirón, se llenan de acné, etc. Se debe al desarrollo de los caracteres sexuales secundarios. 


      


    Puerperio: es el período comprendido entre el parto y la regularización del ciclo menstrual de la madre y dura de 40 a 45 días. En estos días el cuerpo «vuelve a su ser», los órganos recuperan su tamaño y su ubicación, quedando tal y como son, deshaciendo las alteraciones que producen la gestación y el parto. Después, durante quince o veinte días, se suceden los llamados «entuertos», contracciones espontáneas del útero para reducirse hasta su medida original y terminar de expulsar las secreciones vaginales y restos de placenta (loquios: se trata de flujo vaginal sanguinolento a consecuencia del parto, pero que va, con el paso de los días, haciéndose normal y aclarándose hasta salir blanquecino). 


      


    Regla: período, ver menstruación. 


      


    Reich, Wilhelm: fue un médico austríaco (1897-1957). Inicialmente un colaborador de Freud, quien le consideró su «discípulo más brillante», aunque maduró y dio un cambio bastante apreciable en cuanto a sus teorías sobre el psicoanálisis. Reich, de modo recíproco, mostró gran entusiasmo por las teorías de Freud, en especial en lo relativo a la sexualidad. Aunque en eso Freud no fue demasiado original, ya que médicos como Richard von Krafft-Ebing llevaban muchos años haciendo investigaciones antes que él sobre el tema. Para Reich el sexo y el trabajo entretienen una relación bioenergética donde «la salud mental de una persona se puede medir por su potencial orgásmico». Según él, un individuo psíquicamente sano disfruta del sexo libremente, sin traumas o inhibiciones, y una persona neurótica no. Las personas no neuróticas manifestaban lo que él llamó «reflejo de orgasmo», consistente en el movimiento involuntario, incontrolable y repetido de la cadera a la hora de la descarga orgásmica. Para él, los tratamientos psicoanalíticos convencionales de la época eran muy poco eficaces porque el paciente tiene miedo a romper sus bloqueos, a relajarse, a dejarse llevar. Inventó el Análisis Caracteriológico: antes de pretender llegar al centro del problema de la psique del paciente mediante charlas, la misión de Reich consistía en derribar las barreras que bloqueaban su libre flujo de energía. Esto lo consiguió aplicando otro principio descubierto por él que afirmaba: «La psique de una persona y su musculatura voluntaria son funcionalmente equivalentes.» Esto quiere decir que los bloqueos psíquicos se corresponden a contracciones musculares crónicas. Reich mantenía contacto físico con los pacientes, los abrazaba, retorcía y estiraba hasta que rompían a llorar o vomitaban, liberándose. Finalmente, Reich percibió que los patrones musculares se podían explicar desde el punto de vista de una energía vital (que más tarde llamaría «energía orgánica») que recorre el cuerpo. Aquí Reich redescubrió para Occidente el concepto de chi (también llamado baraka, vril) ampliamente extendido en Oriente y las sociedades herméticas. 


    En su segunda etapa, se adhirió a las ideas marxistas y se afilió al Partido Comunista. A partir de entonces, su trabajo se orientó hacia la búsqueda de una síntesis entre el materialismo dialéctico y el psicoanálisis. Se destacan en este período sus obras La revolución sexual y psicología de masas del fascismo. Reich postuló el viraje hacia la metapsicología iniciado por Freud a partir de su obra Más allá del principio del placer (1920). Para Reich la mayor parte de la población sufre patologías mentales y vive en condiciones de fuerte represión sexual. Reich considera que el dominio de una clase social sobre otra necesita que la mayor parte de la población sufra una atrofia en su vida sexual. 


    En su tercera etapa (muy criticada, considerada un puro delirio por sus detractores) sus estudios se centraron en el «orgón», palabra que combina «organismo» y «orgasmo». Para Reich, el orgón es la energía vital de todo organismo, es la fuerza motora del reflejo del orgasmo. Además, es de color azul, medible y omnipresente. Toda materia viva es creada y produce esta energía. El objetivo de Reich era hacer fluir la energía en el cuerpo de sus pacientes. Enfermedades como el cáncer, para él no eran más que acumulaciones de orgones negativos, por lo que experimentó con enfermos terminales de cáncer creyendo que podía ayudarlos. Reich afirmó que la coraza corporal se encuentra dividida en siete áreas o sectores. Estos sectores forman bandas alrededor del cuerpo en su área, y en esa banda se estanca la energía. En orden céfalo-caudal las áreas son las siguientes: Ojos, Boca, Cuello, Pecho, Plexo Solar, Cintura o Pelvis, y Genitales. Reich debía analizar estas áreas en cada individuo y ayudarle a desbloquearlas para que la energía o el orgón pudiese fluir nuevamente. El desbloqueo era realizado mediante masaje, movimiento, sonidos y ejercicios. 


    Expulsado de los círculos comunistas y de la escuela psicoanalítica por lo radical de sus planteamientos, perseguido por los fascistas en Alemania por su libro Psicología de masas del fascismo y, finalmente, juzgado en Estados Unidos, donde fue diagnosticado como esquizofrénico progresivo y donde lanzaron sus manuscritos a la hoguera en el Incinerador Gansevoort de Nueva York el 23 de octubre de 1956 (craso error), Reich murió en la cárcel un año después de un ataque al corazón, un día antes de apelar su sentencia. 


      


    Respuesta sexual humana: ver el capítulo «El orgasmo», donde se tratan las fases por las que las personas atraviesan desde el nivel base de excitación o inicio del deseo, que son aspectos muy particulares, hasta el orgasmo, con sus connotaciones y alteraciones físicas: las reacciones del cuerpo hasta lograr el clímax y justo después, comunes en todo el mundo. 


      


    Rinding/Gibbing: una práctica sexual parafílica, entre escatológica y potencialmente peligrosa, que consiste en provocar arcadas para desatar contracciones vaginales y movimientos a ritmo de los vómitos. 


      


    Sadomasoquismo: cuando el placer se obtiene mediante el dolor, sea infligiéndoselo a otro o recibiéndolo. También se vincula a la disciplina. Es muy frecuente que del sadomasoquismo sólo tengamos la vaga idea de gente con fustas y vestida de cuero negro, y sea esa parcelita la que nos atraiga: utilizar una máscara o una cadena de perro un día... Pero hay más. Su nombre viene del autor polaco del s. XIX, Leopold von Sacher-Masoch. En nuestra cultura el dolor, sea físico o psíquico, se tiende a evitar, bien a base de fármacos, bien, sencillamente, negándolo. Sin ánimo de hacer apología del sufrimiento es incuestionable que, tanto para evolucionar y madurar como para sentir determinadas emociones, el dolor ha de experimentarse. Cuando alguien a quien queremos fallece se produce el duelo. Sufrimos lo indecible y, por más psicofármacos que traguemos para pasar el trago, al cesar su efecto, esa pérdida será igual de dolorosa, sólo lo disfrazamos o camuflamos su intensidad. Habremos de consumir cada gota de ese dolor a base de atravesar cada una de sus conocidas fases (no por esquematizadas menos duras) de negación, ira, negociación, depresión y aceptación. El dolor que persigue el sadomasoquismo se asocia al erotismo (por eso no se considera crueldad, que sería hacer daño sin una finalidad concreta), a ser o sentirse fuente de dolor o de placer. A los sadomasoquistas les produce satisfacción experimentar con objetos que, en su uso cotidiano, jamás proporcionarían placer sexual, o intentan excitarse en circunstancias muy lejanas a lo «erótico» en su acepción más común. 


    
      
        [image: ]
      

    


    Dentro del cine X, las prácticas del BD/SM (Bondage-Dominación/Sadismo-Masoquismo) se clasifican en función de su dureza. Así, el «blando», B/D, incluye los azotes, los pellizcos leves, el bondage (ataduras con cuerdas), la colocación de pinzas en los pechos y las lavativas. El «duro», S/M, incorpora castigos con objetos punzantes o a elevada temperatura, ahogamiento y estrangulación, potros de tortura, colocación de aparatos de succión o poleas de peso en los genitales, penetración con el puño (fistfucking), con el pie (footfucking), uso de electrodos sobre los genitales con aplicación de descargas eléctricas, escatología, etc. El S/M está prohibido en Estados Unidos (tanto la producción como la difusión de películas), mientras que en Japón y en Alemania se encuentran los principales productores. Aunque últimamente se fabrican en materiales y colores distintos, el cuero negro preside la ristra de objetos asociados: máscaras, caretas, fustas, látigos, esposas, pantalones, corsés, botas... 


    En general, todos, en determinado momento o aspecto de la personalidad, incorporamos rasgos sádicos o masoquistas que bien pueden permanecer latentes (en un plano inconsciente o de fantasía) o manifestarse en actos o actitudes concretas. Las prácticas sadomasoquistas, con lo que conllevan en cuanto a parafernalia estética, juguetes, etc., y psicológica de dominación, sumisión, y demás, sólo suponen un problema cuando llegan a ser una obsesión y se convierten en el único modo de poder alcanzar un orgasmo, rechazando o impidiendo el disfrute con las relaciones sexuales de otro estilo e incapacitando a estas personas para sentir un enamoramiento por nadie. Las parejas que combinan un sádico (el que causa dolor físico o psíquico y eso es lo que le pone) con un masoquista (el que se excita cuando le castigan, le pegan o le hacen daño) se compenetran puesto que cada uno obtiene el tipo de placer que le excita. Todos contentos (obviamente, entre adultos que consienten). 


      


    Semen: ver esperma. 


      


    Sesenta y nueve: para algunos, la única cifra mágica pese a que no sea el número que haga bingo. Dentro de las distintas posiciones sexuales, ésta implica dar placer oral recíproca y simultáneamente. La idea es colocar la cara frente a los genitales del otro, de modo que sea accesible con la boca (lengua, labios) e, incluso, con las manos. Esto se hace, bien colocándose ambos de lado, echados, o uno de los dos sobre el otro. Si quieres darle un punto acrobático a tu vida, prueba a hacerlo de pie: el que sea más grande, que agarre al otro, sosteniéndolo cabeza abajo. El único inconveniente sería la facilidad con la que nos despistamos cuando lo que estamos sintiendo gracias a la lengua del otro nos encanta, y nos desconcentramos de la tarea o nos dedicamos a cumplir sin demasiada entrega. Si sucede esto, mejor turnarse e ir combinando sexo oral con caricias: que mientras una practica una felación, el otro puede acariciar la vagina con la mano o viceversa: cunnilingus de él con masturbación de ella. Como se trata de una variante de sexo oral, deberías echar un vistazo al apartado específico. 


      


    Sexo oral: consiste en la estimulación sexual empleando la boca (los labios, la lengua, los dientes con suavidad...). Ver el apartado específico sobre «Sexo oral», la definición de Felación, Cunnilingus y Sesenta y nueve. 


      


    Sexo seguro: se da cuando el riesgo de contraer ETS o VIH mediante las relaciones sexuales es escaso, bien porque las prácticas son de bajo o nulo riesgo (cuando ambos están sanos o si alguno o los dos no lo están pero sólo se besan, acarician y masturban con la mano mutuamente, sin entrar en contacto con los fluidos genitales) o bien porque se emplea preservativo. 


      


    Sexualidad: es una dimensión humana que involucra todo nuestro ser. Todo nuestro ser es sexuado, esto significa que podemos obtener placer de cualquiera de sus partes, desde la piel hasta los genitales incluyendo, desde luego, el cerebro, las emociones, los tímpanos... Mientras que «sexo» sirve para definir y distinguir a los seres femeninos de los masculinos, con diferencias celulares, morfológicas, fisiológicas y psicológicas, «sexualidad» trasciende a los meros órganos genitales. La sexualidad y la reproducción no son lo mismo ni tienen, necesariamente, que ir ligadas. Podemos disfrutar ampliamente de la sexualidad con independencia de la facultad de procrear y podemos también decidir libremente el momento de tener un hijo. Cada persona vive y entiende la sexualidad de un modo propio, dependiendo de la etapa que atraviese, de sus circunstancias, de la formación que haya recibido, de sus creencias, de su modo de pensar y de sentir... Las vivencias personales y la educación sexual determinan nuestra sexualidad. La OMS definió la sexualidad sana como «La aptitud para disfrutar de la actividad sexual y reproductiva, amoldándose a criterios de ética social y personal. La ausencia de temores, de sentimientos de vergüenza, de culpabilidad, de creencias infundadas y de otros factores psicológicos que inhiban la reactividad sexual o perturben las relaciones sexuales». Este concepto fue desarrollado por Wilhelm Reich, el primer estudioso del orgasmo, que expuso ya en su época los efectos negativos de la sociedad sexualmente represora sobre el individuo. Su idea ya incorporaba todos los aspectos del ser humano: corporal, emocional, intelectual y social. Una sexualidad sana es la que fomenta el desarrollo del individuo, potencia su personalidad, su relación con los otros y el amor. La sexualidad es una fuente de placer y de satisfacción del deseo sexual, una forma de comunicación y de expresar afectividad, una manera de descubrirse a uno mismo y al otro. 


      


    Sida: acrónimo de Síndrome de Inmunodeficiencia Adquirida. Enfermedad causada por el virus de la inmunodeficiencia humana (VIH) por el que el organismo pierde su capacidad de defenderse contra las enfermedades, que terminan debilitándolo hasta causarle la muerte. 


    El VIH se transmite mediante el contacto sexual, contacto con sangre, hemoderivados u otros líquidos corporales, y por contagio materno (al feto durante el embarazo, en el parto y por la leche materna: las mujeres VIH positivas no deben amamantar a sus hijos). No existen pruebas de que se transmita por contactos casuales o familiares (besar, estrechar la mano, tocar a un enfermo, etc.), ni por picaduras de insectos como los mosquitos. Casi todas las ETS se curan, una excepción es el sida, aunque puede retrasarse la aparición de la enfermedad y mejorar la calidad de vida con el tratamiento. Si bien hoy por hoy no tiene cura, los retrovirales la han convertido en una enfermedad crónica. Su contagio puede venir por vía sexual, por lo que se recomienda practicar sexo seguro y utilizar preservativos (que alguien sea «majo» no certifica que una relación sexual con él no sea potencialmente mortal, un rato de placer no debería justificar que nadie se juegue la vida), y por vía sanguínea, por lo que los drogadictos por vía intravenosa no deben compartir agujas ni jeringuillas. 


      


    Sífilis: la sífilis es una ETS infecciosa crónica producida por una bacteria. Que sea crónica implica que puede curarse con tratamiento pero que puede contraerse de nuevo, el cuerpo no se hace inmune. La sífilis, como el sida, puede transmitirse por vía sanguínea o de la madre embarazada a su hijo en el útero o durante el parto. Si durante los primeros meses de gestación se detecta la infección y se sigue el tratamiento es posible la curación de la madre y del feto. Ciertos casos de ETS pueden afectar a la garganta o a la boca, y éstas pueden ser una vía de contagio. Las úlceras de sífilis —denominadas chancro sifilítico— desaparecen sin tratamiento, pero si el paciente no acude al médico y la enfermedad no se ha curado, ésta continúa su evolución: el germen pasa a la sangre y la infección continúa dando graves complicaciones, infectando seriamente el corazón, el cerebro y la médula espinal. Además, la mujer gestante con sífilis puede transmitirla al feto a través de la placenta, produciendo aborto, muerte intraútero, afecciones óseas, oculares, nerviosas, etc. Tras la úlcera, viene una fase de fiebre, nódulos y manchas cutáneas, con posibles complicaciones: ceguera, parálisis, etc. La última fase conlleva daños graves, pérdida de coordinación de las extremidades y lesiones en órganos vitales: el cerebro, los ojos, la médula espinal, etc., llegando incluso a causar la muerte. 


      


    Síndrome: se define como un conjunto de síntomas. Éstos pueden o no ser negativos y provocar o no enfermedad. A veces implica simplemente determinadas sensaciones físicas y cognitivas. He seleccionado unos cuantos, muy «de moda», que pueden determinar una relación si uno de los dos los sufre: Peter Pan, Wendy, Narciso, Don Juan... 


      


    Síndrome premenstrual: obviamente lo padecen las mujeres que tienen la regla. Se refiere a los síntomas físicos y psíquicos que se manifiestan entre siete y diez días antes del período y generalmente desaparecen con el inicio de éste o poco después. Son tantos y tan contradictorios entre una mujer y otra que, como ellos se quejan a veces, «no hay quien os entienda». Pues bien, aparte de bromas sexistas y ridículos anuncios de compresas (¿saben los guionistas lo gracioso que nos suena a nosotras eso de «me encanta ser mujer», cuando andas inflamada y desangrándote por los pasillos del metro a las ocho de la mañana, soportando un dolor de ovarios que baja hasta el tobillo y sube hasta las amígdalas?), el síndrome premenstrual merecería un epígrafe que bien podría titularse: «los mil y un síntomas», que van desde los afectivos y emocionales (tristeza, ansiedad, cólera, inestabilidad, irritabilidad, apatía, crisis de llanto o desesperación) a los físicos, asociados al dolor (cefalea, mastalgia o dolor en las mamas, y dolores músculo-esqueléticos), así como afecciones en el sistema circulatorio (retención de líquidos y la consiguiente ganancia de peso, edemas, pesadez), y otros (náuseas, palpitaciones, sofocos). También el apetito se puede ver alterado, con anorexia o ansias de comida. A nivel cognitivo, puede presentarse disminución de la concentración, indecisión, hipersensibilidad o incluso paranoia e ideación autolítica (ideas para autolesionarse). Insomnio, hipersomnia (somnolencia), fatiga, letargia, que pueden determinar aislamiento social y menor eficacia en el trabajo. Dermatológicamente se produce acné, pelo seco o graso. Y en el plano conductual disminución de la motivación y del control de los impulsos. 


    El SPM afecta al 75 % de las mujeres en edad reproductiva. 


    Contra el SPM ayuda practicar ejercicio, seguir una dieta que nos permita comer cinco veces al día en pequeñas cantidades para mantener equilibrados los niveles de glucosa en sangre, evitar los alimentos y bebidas excitantes (café y refrescos a base de cafeína, cacao, chocolate, té, etc.), el alcohol y la sal, incluir suplementos vitamínicos (la vitamina E disminuye el dolor de cabeza, el insomnio, la depresión, el ansia por comer o la fatiga; la vitamina B6 combate las dolencias mamarias, la depresión y la ansiedad), minerales, de calcio y magnesio, y hormonales. Como es obvio, el SPM se vincula a la ovulación, si ésta se elimina tomando anticonceptivos orales (la píldora), muerto el perro... También la progesterona, por vía oral o vaginal, mejora el SPM. 


      


    Single: anglicismo que vale su peso en oro porque designa al colectivo compuesto por todo ser que no esté emparejado en la franja de edad de los 25 a los 65; se trata, sin duda, de un potente nicho de mercado. Es una palabra que huye de la connotación negativa de «soltera» o «divorciado», y que añade a los demás recuperados de las filas de otros estados civiles (separados, viudos, etc.). Agrupa a todo el que se maneja por la vida sin pareja estable, sea de modo transitorio, sea para los restos. No cabe generalizar acerca de la forma de vivir la sexualidad de los singles, ya que depende, por supuesto, de cada persona. Lo que sí es cierto, dado que potencialmente son consumidores, es que se han organizado empresas especializadas en ponerles en contacto (desde las webs que prometen encontrar tu «media naranja» —a ver cuándo alguien valiente se atreve a decir que «somos naranjas completas» todos y todas, cada uno y cada una…—, se ha creado todo un sistema de citas para polvos esporádicos, agencias de viajes, excursiones y cruceros de toda índole, quedadas en discotecas, bares y demás, para que los singles se muevan, contacten, se apareen, se lo gasten, vamos. Desde luego, más ameno que matricularte en un MBA que no quieres hacer y que no te puedes casi permitir, sólo para poder conocer gente que aún sigue soltera, ya es. 


      


    Sling o columpio: en realidad alude en inglés a «colgar» y se utiliza para designar a esa especie de pañuelo con el que se lleva a los bebés, bien al frente, bien a la espalda. Su vinculación y finalidad sexual está en la acepción de sling como balancín, casi un columpio, compuesto por un rectángulo de cuero con cadenas en los extremos que pende de un soporte. Se asocia a las parafernalias fetichistas y del BD/SM. Una persona se coloca sobre él, boca arriba o boca abajo, y su pareja, de pie, lo balancea ad gustum, penetrando por vagina, ano o boca con el pene, con un dildo o con una mano (fisting). 


      


    Sodomía: penetración anal. Tiene un tinte de reprobación, asociándose comúnmente a ciertas parafilias. Por su etimología, la ciudad de Sodoma (casi indisolublemente unida a Gomorra) fue la que Dios mandó destruir por su depravación, castigando los actos de violación (pero no precisamente homosexuales). En el cine X las escenas de sexo anal se suelen pagar mejor que una simple masturbación o un lésbico. Mientras que no todas las actrices están dispuestas a practicarlo, hay otras bien expertas en penetraciones anales múltiples. En cualquier caso exige una preparación previa y la tarea de iluminar se complica. En Estados Unidos no todas las productoras incluyen escenas de backdoor, realizándose incluso versiones con esta práctica sólo para su distribución en Europa. Ver qué es, cómo prepararse y cómo hacer sexo anal, en su apartado. 


      


    Spanking: «¡Contesta!: ¿Has sido malo?» Toca hablar de disciplina de la buena, inglesa para más señas. Nuevamente un anglicismo bautiza una práctica sexual. Esta especialidad, que el día 8 de agosto celebra su Día Mundial, tiene que ver con la afición por los azotes en el culo. El spanking es para quienes piensan que cabe juntar en una misma frase «amor» y «placer» con «dolor» y «castigo corporal», y que entre mayores de edad que consienten, dar o recibir cachetadas con la mano desnuda, con regla, palmeta, látigo, fusta o con vara, a palo seco o combinado con bondage, es cuestión de arte y dosificación. Hay numerosas referencias, de texto y pictóricas, de un Aristóteles a cuatro patas, amarrado con bridas en la boca y cabalgado por Filis —una mujer muy influyente sobre Alejandro Magno—, que alcanzaba el orgasmo recibiendo azotes fuertes en las nalgas... Un matiz: los azotes genitales sólo deben darlos personas con experiencia. Una mayor intensidad del dolor —que provoca descargas de adrenalina en quien los recibe, de ahí la excitación— no se alcanza pegando cada vez más fuerte, sino más deprisa, con rápidos giros cortos de muñeca. Hay partes que deben quedar excluidas de los golpes por su extrema sensibilidad (glande, clítoris). El juego se establece entre dos posiciones: las spankees son quienes reciben —se les ata, se les coloca sobre una mesa, contra una pared o de rodillas— y los spankers, los que azotan. Roles de sumisión/dominio aparentemente (sólo aparentemente) muy bien establecidos, porque esos azotes eróticos consensuados entre adultos obedecen a un deseo de ser golpeado: en realidad en el SM/BD es la spankee la que marca los límites de lo que está pasando. Para que la situación no se descontrole —si el dolor deja de ser bien recibido—, se pactan palabras clave que, de ser pronunciadas, harán que el otro cese. No hay spankers femeninas. Si es una mujer la que pega los azotes, se la considera siempre «Ama» o «dómina» y al hombre «sumiso» o «esclavo». Sin etiquetarse como aficionadas al spanking, muchas parejas participan de ciertos guiños de esta disciplina: ¿cuántas mujeres no disfrutan de una «palmadita» en el trasero bien dada en determinado momento de la relación sexual? (si se da cuando ella está muy excitada puede desencadenar el orgasmo). Un mundo, sin duda, cuyos secretos no están excesivamente divulgados. 


      


    Striptease: cuando quitarse la ropa se convierte en un arte, en una herramienta de seducción, ya sea en el círculo de lo privado o en plan profesional (los hay que se ganan muy bien la vida con ello). Puede ser muy erótica la combinación de ciertos elementos: gestos y movimientos seductores, música, determinada iluminación y cierta lencería sexy... Desde luego, no todo el mundo se plantea montar un show con la barra, la boa, las plumas y el tanga dorado de lamé o disfrazarse de policía; pero sí, sin duda, hacer un striptease como juego para el dormitorio. Cada año se hace más natural apuntarse a cursos de striptease que imparten sex shops y academias de baile, por aquello de no hacer el ridículo ante la pareja (y hasta por adelgazar). 


      


    Supuración uretral: la ITS masculina más frecuente. Consiste en la aparición de supuración por la uretra. Puede ser indicativo de una infección sexual producida por varios gérmenes, siendo los más comunes los gonococos, las clamidias o el ureaplasma y, según cuál sea el causante de la infección, variará la sintomatología. En general, el paciente con una uretritis se queja de que le sale pus por el pene y tiene molestias al orinar. El diagnóstico se hace tras una toma de la supuración que se analiza con el fin de instaurar el tratamiento específico, según sea el germen que la está produciendo. Si se ha hecho un diagnóstico precoz y correcto y se ha llevado bien el tratamiento, en la mayoría de los casos se cura sin secuelas. Siempre hay que hacer un control analítico de curación. Si la enfermedad no se trata, o se medica mal, pueden surgir graves complicaciones tales como esterilidad, por estrechamiento de la uretra, o inflamación de próstata, vesículas seminales, testículos, vejiga... etc. 


      


    Swingers/swinging: viene del inglés swinging, «columpiarse». Quienes se rigen por el lifestyle, como se conoce también al «ambiente liberal», tienen un código de honor y requisitos previos que los convierten en una tribu homogénea, muy cerrada y, por supuesto, muy «liberal». Son mujeres y hombres predispuestos a hacer intercambios de parejas, a la práctica sexual en grupo y todas las variantes de éstas. De modo casi clandestino, a través de la web o convocando discretamente a otros aficionados, se organizan fiestas de intercambio donde participan parejas que son seleccionadas (sí, a veces hay una especie de casting previo; para poder ir has de ser admitido, preseleccionan por foto). En algunas se fijan reglas concretas (por ejemplo, que sólo ellas puedan realizar contactos bisexuales). Normalmente, se establece la prohibición de consumo de drogas y se exige el uso de preservativo. Para un swinger el placer se obtiene en el ejercicio de una libertad sexual que traspasa los límites convencionales de la fidelidad o de la unicidad. Lo peligroso es practicar estos intercambios en etapas de la relación que hagan que ésta se resienta (hay que estar preparado mental y emocionalmente para contemplar a tu parienta o a tu marido disfrutando con otra y que no te asalte la duda o te dé un ataque de celos...). A ver, que lo de «te amo tanto que te comparto» no lo tenemos todos tan asimilado... La candalagnia o candaulismo es la parafilia que designa la excitación que se produce al ver a la pareja copulando con otra persona, como en el triolismo. El swinging proporciona contactos que se entienden meramente sexuales, no tiene que ver con sentimientos, y se realizan con entera aceptación de todas las partes. La variante light, el Soft Swing, implica que una pareja incluya a un tercero en besos, caricias y sexo oral, mientras que el Full Swap, o intercambio total, se refiere a la penetración con un tercero, sea un individuo u otra pareja. Evidentemente, se trata de uno más de los cambios que ha traído la transformación acelerada del modelo tradicional de relación de pareja. Se han establecido nuevas modalidades de acuerdo, bien porque ya no funciona la promesa de fidelidad hasta la muerte, bien porque el rol sumiso y pasivo de la mujer que tolera resignada la multiplicidad sexual del hombre ya no se sostiene. 


      


    Testículos: son los órganos masculinos a cargo de la producción de hormonas sexuales y del semen. Llamados «pelotas», «huevos», «bolas», etc., se encuentran en la bolsa escrotal, suspendidos fuera del organismo. Extremadamente sensibles, tanto si se acarician con la lengua o con la mano, como si se estrujan o machacan de un golpe, la reacción no se hace esperar. 


      


    Testosterona: es la hormona sexual masculina y que determina la masculinidad (no, no me he repetido). Aunque se encuentra en ambos sexos, en ellos se presenta con mayor peso específico y en mayor cantidad (lo que explica su mayor agresividad y musculatura). Tanto en hombres como en mujeres es la responsable del apetito sexual —cuando su tasa es baja, la libido cae— y, ya desde los primeros meses de desarrollo fetal, contribuye a la formación de las gónadas del feto. En ellos afecta a su rápido desarrollo muscular, al crecimiento, a la calvicie, etc., y en ellas se relaciona con el humor, la libido. Se dispara en la pubertad, originando los caracteres sexuales secundarios del varón: cambio de voz, nacimiento del vello, de la barba y aumento del tamaño de los órganos sexuales. 


      


    Tiña inguinal o dermatofitosis: infección que afecta a la zona de las ingles causada por un hongo, Tinea cruris, similar al pie de atleta. Se manifiesta con picores y debe ser tratada por un médico, pues podría tratarse de otra cosa. Normalmente se prescribe una crema o un spray que lo elimina en dos semanas. Se debe extremar la higiene (jabones neutros, sin olores ni desodorantes que irritan), cambiar diariamente la ropa interior (¿y cuándo no?), prefiriendo la de algodón y el modelo boxer, evitar el uso de toallas húmedas y secar bien después de la ducha diaria. 


      


    Traje de saliva: nada que ver con los trajes de cemento propios de bandas de mafiosos y bastante lejos de toda conexión con la alta costura, aunque, si te lo hacen con maña, subes bien alto. Ver el apartado «Sexo oral». 


      


    Transexualidad: casi todos los testimonios de personas transexuales coinciden en una afirmación: son personas que se sienten de un sexo, pero que están atrapadas en un cuerpo del opuesto. Cuando sucede que la genitalidad biológica no coincide con la personalidad y la psique de la persona, muchas veces se opta por la cirugía de reasignación genital. Hoy, en España, para poder modificar el nombre en la documentación oficial, adecuándolo a la identidad de la persona transexual, no se exige el paso por el quirófano (que puede ser traumático, además de peligroso y, en ocasiones, cuando la persona no siente conflicto con su genitalidad, resulta innecesario o casi una mutilación). Para el tema burocrático basta un informe psicológico y que se acredite haber seguido un tratamiento hormonal por un período de dos años. Ver abajo más información y distinción del concepto de travestismo. 


      


    Travestismo: afición por disfrazarse o utilizar ropa del sexo opuesto. A muchos hombres (y a sus parejas, novias, esposas) les divierte vestirse de mujer durante veladas eróticas, se incorpora a la relación como un fetiche. Otra manifestación consiste en el cambio de rol: cuando se maquillan, se arreglan con ropa de chica y se comportan como tal durante cierto tiempo —con conocimiento de su pareja o en secreto—. La ginemimetofilia designa una parafilia en la que la excitación sólo se producirá si la pareja es un travestí. 


    Una cosa: travestí y transexual son dos cosas distintas. Hay que tener claro que travestismo es utilizar la vestimenta y complementos socialmente delimitados para el sexo opuesto (por frivolizar: es el gusto por disfrazarse de mujer siendo un hombre y viceversa). Ser transexual no tiene nada que ver. La transexualidad es el nada fácil camino que siguen personas que nacen con un cuerpo que no se corresponde con su verdadera identidad. La mayoría rechaza los genitales con los que ha nacido. Por ejemplo, un chico se siente mujer o una chica se siente hombre. Viven atrapados en un cuerpo de mujer, hasta que un día, deciden dar el «primer» paso, que bien puede ser vestirse conforme se sienten, o maquillarse, o raparse la melena, o empezar un tratamiento hormonal. Nacer transexual implica la discordancia entre identidad sexual de una persona (el cómo se siente) y su genitalidad biológica (los órganos que le «han tocado» en suerte al nacer). Muchas veces las personas transexuales precisan cirugía de reasignación genital. La gente se conduce y juzga a la persona transexual movida por prejuicios, no me cabe duda, porque una decisión de tal envergadura no puede llevarse a cabo por capricho, porque hay que tener un buen par de... para cortarse el... Es una cuestión de necesidad absoluta motivada por el hecho de que la persona no llega a «entender» o a aceptar esos genitales y necesita imperiosamente adecuarlos a quien su mente le dice que es. Hay casos de transexuales que, en principio, querrían reasignar sus órganos sexuales, pero luego se aceptan a sí mismos con los genitales con los que nacieron y pasan a ser parte de su cuerpo masculino o femenino y ya no los perciben como del sexo opuesto. Rehúsan operarse por razones de salud, o de edad, o porque piensan que a lo mejor no van a obtener satisfacción sexual, o por mitos acerca de la cirugía, o porque resulta muy caro o, sencillamente, porque no les da la gana..., porque es una decisión propia. Leía hace poco que la operación en el caso del transexual masculino —de las personas nacidas biológicamente mujeres que inician su transición hacia hombres— no está suficientemente perfeccionada. El objetivo sería formar un pene, y hay dos técnicas. Una, a base de la reconstrucción del clítoris, pero que no es funcional a la hora de la penetración. Erecta, porque es el propio clítoris que, después de tratamientos hormonales se hiperdesarrolla. Luego está la otra, que se denomina la «técnica del colgajo», que suele emplear musculatura del brazo, con la que se realiza un injerto. En términos de sensibilidad, esta última cirugía logra unos resultados menos satisfactorios que la primera y por ello muchos chicos no se operan. En el caso de transexuales feminizantes, es más sencillo. Evidentemente, siempre es más difícil «crear» donde no hay que quitar y «profundizar» hasta formar una vagina y construir un clítoris y unos labios con tejido del glande y del pene respectivamente. Con la entrada en vigor de la Ley de Identidad de Género, el 17 de marzo de 2007, en España las personas transexuales pueden modificar la referencia del nombre y sexo en sus documentos, como el DNI, sin necesidad de someterse a una operación genital y sin procedimiento judicial. Como requisito para ello se pide un dictamen psicológico donde se le haya diagnosticado disforia de género y haber recibido tratamiento hormonal durante al menos dos años para acomodar sus características físicas a las correspondientes al sexo reclamado. 


      


    Úlceras genitales: dentro de las ITS más frecuentes se encuentran las úlceras genitales, sin duda, en la lista de cosas que nadie se pide para Reyes... Casi siempre, pasada una semana del contacto sexual infeccioso y no más de cuatro, aparecen en los genitales una o varias úlceras (llagas) que pueden ser dolorosas o no y que en algunos casos se acompañan de ganglios en la ingle. Las causas de estas úlceras son gérmenes de distintos tipos. Cuando las heridas son duras e indoloras a menudo es una sífilis. Si son dolorosas y sangrantes frecuentemente será un chancro blando. La presencia de lesiones vesiculares, como bolsitas de agua que posteriormente se rompen dejando erosiones en la piel, indicará que se trata de un herpes genital. En este caso, las lesiones desaparecerán tras el tratamiento y podrán volver a aparecer sin necesidad de un nuevo contacto sexual. Es pues una infección recidivante (que reaparece). Los varones se quejarán de la aparición de una o varias úlceras en el pene o en los testículos. En las mujeres las lesiones pasan desapercibidas en ocasiones, debido a que pueden aparecer en el interior de la vagina, no dando molestias en muchos de los casos. Estas lesiones aparecen también en la boca, después de las relaciones sexuales urogenitales. El examen médico, junto con el análisis de sangre y una toma de la secreción de la úlcera, permitirán un diagnóstico correcto. Como en la mayoría de las ITS, el diagnóstico y el tratamiento precoz, con el consiguiente control de curación, terminarán con la infección sin secuelas. En el caso del herpes genital no habrá un tratamiento curativo, pero sí se podrá disminuir la aparición de nuevos brotes y aliviar la sintomatología. Asimismo, la mujer deberá hacerse una citología anual para controlar una posible degeneración de las células del cuello de útero. En la sífilis, durante los primeros meses de embarazo, si se detecta la infección y se instaura el tratamiento, es posible la curación de la madre y del feto. Sobre las posibles complicaciones de las úlceras de sífilis, si el paciente no acude al médico, desaparecen sin tratamiento, pero no han curado. El germen pasa a la sangre y la infección continúa dando graves complicaciones, infectando seriamente el corazón, el cerebro y la médula espinal. Además, la mujer gestante con sífilis puede transmitirla al feto a través de la placenta, produciendo aborto, muerte intraútero, afecciones óseas, oculares, nerviosas, etc. El herpes genital puede dar complicaciones. Hay un aumento de la aparición del cáncer de cuello de útero en las pacientes que lo han padecido. 


      


    Uretra: conducto por el que se expulsa la orina desde la vejiga. En los hombres, este canal sirve también para la salida del semen. 


      


    Urolagnia: ver lluvia dorada. 


      


    Útero: órgano femenino donde se produce la gestación. En él, el feto se desarrolla desde la fecundación del óvulo hasta el parto. Protegido, caliente y aislado, dentro de la barriga de la madre es donde mejor se está, no en vano hay casi que sacar al niño a la fuerza y, a lo largo de la vida, quizá como reminiscencia inconsciente, muchos adultos adoptan la posición fetal para dormir. El cuello del útero o cérvix cuenta con terminaciones nerviosas, lo que lleva a muchas mujeres al orgasmo mediante penetraciones profundas. A través del cuello ascienden los espermatozoides y, si hay un óvulo fértil, se realizará la fecundación. 


      


    Vagina: el término latino se traduce como vaina, estuche o funda. Es el órgano donde se introduce el pene durante el coito. Desde fuera, la vulva sólo permite ver el orificio de entrada de este conducto que se extiende hacia dentro del cuerpo de la mujer y termina en el cérvix. Sus dimensiones varían según las razas, son de unos 8 a 12 cm de largo y unos 3 cm de ancho, aunque es elástica, lo que permite que pueda efectuarse el coito con penes de casi cualquier tamaño y que el bebé pueda salir a través de ella en el momento del parto. Aunque se trata de un órgano delicado, apenas cuenta con terminaciones nerviosas y éstas se concentran en el tercio más cercano al exterior. Los puntos más sensibles son la entrada, el punto G, el punto A y el cérvix, justo al fondo del todo. Esta zona, junto con el clítoris y el punto G, sería donde se concentra el mayor número de terminaciones nerviosas. Se oye hablar de la «flora vaginal», se trata de microorganismos que la limpian de modo natural y que la protegen. Cuando se leen los resultados de una citología asusta ver la presencia de bacilos de Doderlein, por ejemplo (ahí es cuando te da un paro cardíaco creyendo que «has pillado algo». No, son «normales» y confieren el carácter ácido al líquido vaginal, que sirve para salvaguardar la vagina de infecciones). La forma de la vagina es como un saco estrecho que se dobla sobre sí. Está permanentemente lubricada por las glándulas de Bartolino, lo que facilita la entrada del pene y, de no ser así —por cambios hormonales, nerviosismo, falta de excitación u otra causa—, la sequedad se puede solucionar con lubricación artificial. Ver el capítulo «Anatomía básica». 


      


    Vaginismo: disfunción sexual que sufren las mujeres cuando se produce un espasmo involuntario de los músculos que rodean la vagina, lo que hace que ésta se cierre, dificultando, haciendo doloroso o impidiendo el coito. Los motivos pueden ser de tipo psicológico: miedo al sexo, a la penetración, a su pareja, etc., o rechazo inconsciente por alguna situación traumática del pasado (abusos, etc.). Dado que la contracción de los músculos cierra el orificio de la vagina, se puede desistir del coito y dedicarse tranquilamente a acariciar y besar el resto de su cuerpo y la misma vulva, pudiendo alcanzar el orgasmo con estimulación del clítoris. Las parejas de quienes tengan vaginismo deberían procurar relajarlas y que se «olviden» de ese mal trago. Lo mismo que se necesita paciencia en casos de disfunciones eréctiles o de gatillazos, sucede en este caso. Se trata de algo involuntario y quizá se solucione por sí solo, o con cierto reaprendizaje de ella en solitario. 


      


    Vasectomía: método anticonceptivo quirúrgico, definitivo y permanente —aunque puede revertirse—, que consiste en cortar y cerrar los conductos que comunican los testículos con el pene y por los cuales circula el semen, impidiendo que pueda dejar embarazada a una mujer. No afecta a la virilidad ni a la libido: los testículos no se tocan. La cirugía la practica un urólogo y se hace con anestesia local. Ver el capítulo «Anticonceptivos». 


      


    Viagra: las pastilla azul más famosa del mundo. Fármaco que se administra por vía oral para la disfunción eréctil cuyo principio activo es el sidenafilo. Necesita receta. Ver el apartado «Cirugía íntima masculina». 


      


    Vibrador: ver dildo. Aparato con motor a pilas o a la red, generalmente con forma de pene, que se utiliza para la estimulación sexual: exterior, la zona de la vulva, perineo y ano, e interior, introduciéndose por vía anal o vaginal. Cada vez más sofisticados, los hay hasta con mando a distancia, que permiten incluso juegos de pareja que uno se lo introduzca y el otro decida cuándo lo enciende y con qué potencia. Ver el apartado «Juguetes eróticos». 


      


    VIH: Virus de Inmunodeficiencia Adquirida, causa del sida. 


      


    Violación: es un delito —acto tipificado y penado— que constituye un ataque contra la libertad sexual de las personas. Consiste en obtener con violencia o intimidación (amenazas, coacciones) el acceso carnal: penetración del pene o de un objeto en boca, vagina o ano de la víctima, y cuando la víctima es un varón: el tocamiento de su pene o forzarle al contacto con los órganos sexuales del agresor, ya sea con la boca o la mano. El delito de abuso sexual y el de violación se diferencian en la circunstancia de la penetración. Ese acceso carnal —vaginal, anal u oral— que media en la violación no concurre en el de abuso. Los demás elementos de falta de consentimiento, ataque a la libertad sexual, etc., son comunes. Sería constitutivo de delito todo acto sexual llevado a cabo cuando el otro no ha consentido: sea contra su voluntad o bien cuando la víctima sea un menor o un incapaz que no puede prestar tal consentimiento. Atención: lo que determina que sea un delito no es que haya un coito con violencia, sino que no sea consentido. Muchos adultos consensúan sus prácticas sexuales dentro de lo que se puede considerar doloroso, incómodo, «perverso», «brutal». No hay delito si ambos están de acuerdo. En los delitos de abusos sexuales y violación, lo que se castiga es que se fuerce a otro a realizar un contacto sexual no consentido (sería delito también si te penetran o te fuerzan a otra práctica sexual habiéndote drogado o mientras duermes, porque no estás en condiciones de consentirlo). Otro asunto que se debe dejar claro, de una vez por todas, es el tema de «la resistencia», la oposición que se espera de la víctima. La jurisprudencia ha evolucionado (parte de la sociedad, machista, quizá no tanto), y se ha pasado de exigir poco menos que una resistencia heroica —que heredaba esa cultura de «se merece lo que le ha pasado (la violación) por ir por ahí provocando»—, a pedírsele simplemente una oposición firme y razonable. Con el tiempo, se ha llegado a comprender que no es exigible de la víctima que arriesgue su vida cuando, muchas veces, es consciente de que la violación resulta inevitable y sabe que si encima lucha, probablemente el agresor se ensañe y sea aún peor, o la mate. 


      


    Virgen: persona que no ha mantenido relaciones sexuales con penetración. Por educación, incluso el lenguaje condiciona este «estado» por el que casi todas las culturas han mostrado cierto interés, especialmente por la primera vez de la mujer. En la mujer se habla de «pérdida de la virginidad», que equivale a una especie de tragedia o a un evento de tal gravedad que exige pensárselo mucho, muchísimo, habida cuenta que en según qué mentalidades, sólo se puede una casar con uno y acostarse con ese mismo, siempre tras la boda, hasta la sepultura; un drama, vamos. Se identifica la virginidad con la pureza y en determinadas sociedades se convierte en una «garantía» y en un trofeo (el libro Memorias de una geisha, de Arthur Golden, publicado en 1997, relata la subasta del himen de una maiko, la pugna económica entre varios acaudalados hombres de negocios. Ver himen, donde se explica un poco el significado de la subasta del himen o mizuage, un rito asociado con las geishas). Dos cosas: la primera vez puede no doler en absoluto y además, no siempre se sangra, no hay por qué cuestionar lo que la chica te cuenta. Puede ser verdad que seas el primero y que, por suerte para todos, no haya hemorragia ni dolor. Y en ellos, por lo de «cuantas más mejor y más machote», dejar de serlo es un mero trámite que se ha vaciado de emociones hasta el punto de encomendar a una «profesional» que se ocupe de la faena de «estrenar» al chaval. Craso error, porque acumulará la tensión de la «primera vez» con la de estar con una perfecta extraña... y a saber en qué condiciones (que no siempre acuden a sitios de lujo precisamente). No tengo nada en contra del oficio pero, si se puede elegir, y hoy día se puede, nada mejor que hacerlo con alguien que te gusta, con todo el cariño, con todas las ganas, la ternura y la entrega de los sentimientos de verdad. Ya vendrán las proezas, las superposturas y demás. Con preservativo, eso sí. Con la cultura actual y la promiscuidad que impera, que te llamen «virgen» es casi un insulto (sí, en la definición de promiscuidad también afirmo que es un insulto que te llamen «promiscua», pero así se entiende con ejemplos concretos que hasta el lenguaje nos mete mucha caña a las chicas), aunque, paradójicamente, coexisten de modo paralelo ciertas etnias y religiones que exigen la virginidad de la mujer hasta el matrimonio. En las sociedades romana y china también se realizaba en la noche de bodas este rito de mostrar la «sábana manchada». En el apartado sobre «Cirugía íntima femenina» se trata la himenoplastia, una intervención por la que un cirujano plástico reconstruye el himen. Personalmente, encuentro que convierten la ceremonia de «desflorar» a la novia (eso de mostrar a todos los presentes la sangre que ha de manchar un pañuelo de seda que una experta introduce en su vagina) en un atentado contra el derecho a la intimidad e, incluso, dudo que no vaya también contra la integridad física de la chica. De nuevo, colisión entre vivir conforme a una cultura y a unas costumbres y derechos fundamentales. 


      


    Virus del papiloma humano (VPH): es una ETS que puede desencadenar serios problemas, incluso el cáncer. Ver condilomas o verrugas genitales. 


      


    Voyeur o voyeurismo: los mirones obtienen placer y excitación al contemplar, observar, vigilar a otras personas que están desnudas o desnudándose y mientras se lo montan. Dicen que todo el mundo es un poco voyeur, aunque parece que el hombre es especialmente más sensible a la excitación sexual por vía de estímulos visuales: viendo una película porno, o fotos eróticas, o a alguien sexy por la calle. Como parafilia, el voyeurismo implica sustituir el sexo con una pareja por la simple observación de extraños en las actitudes descritas. Un voyeur suele conformarse con mirar, no necesita al objeto de sus miradas para el sexo, ya que esa contemplación le sirve para masturbarse —en ese momento o después, al recordarlo—. Media un abismo entre el encanto de ver a tu pareja sin ropa o haciendo algo erótico para ti, o el morbo que puntualmente puede darnos encontrar por accidente a alguien desnudo, y el voyeurismo patológico, que es un acto de robo de la intimidad de otros, no consentido y que, por añadidura, se convierte en la única manera de excitación de quien lo practica (llegado el caso, necesitaría terapia sexual y psicológica seguramente). 


      


    Vulva: son los genitales externos de la mujer, los que se pueden ver. Los labios, el monte de Venus, el clítoris. Ver el capítulo «Anatomía básica». 


      


    Zonas erógenas: ver el capítulo específico. 


      


    Zoofilia: no designa la afición por visitar zoológicos, precisamente, sino la realización de actos sexuales con animales. El género pornográfico pets se produce casi en la clandestinidad y con «actores» desconocidos. Algún productor de cine X me explicaba que sólo personas en situaciones económicas de extremada necesidad o con ciertas drogodependencias se prestan a filmar algo así. Como excepciones, Cicciolina y Linda Lovelace; esta última, antes de hacerse tan famosa en Garganta profunda, grabó, inducida por Check Traynor, cortos clandestinos donde mantenía relaciones sexuales con un perro. Para este tipo de cintas se han utilizado especialmente perros, pero en las que yo vi aparecían una cabra en una escena y un burro en otra. También las hay con caballos y toros, a los que las mujeres practican felaciones, o incluso penetraciones (con la dificultad y esfuerzo físico que implica), anguilas y serpientes (se introducen al animal vivo por la vagina). Los primeros testimonios gráficos de esta parafilia aparecen en los años treinta, en unos cortometrajes mexicanos (Rin Tin Tin Mexicano o El perro masajista). En la década de los setenta, fue Dinamarca el primer país en amparar legalmente películas con escenas de sexo con animales. Admito que las dos únicas cintas de zoofilia que he visionado me hicieron vomitar. Así lo publiqué en mi primer libro, y lo corroboro cada vez que navegando por Internet me topo con esta basura. Probablemente contemplar la extracción de veinticinco metros de cadena del interior de una vagina o la introducción de un dildo de treinta centímetros de diámetro por un ano humano me parezca «una barbaridad», pero ante adultos que consienten, poco puedo decir. Sin embargo, en las producciones zoofílicas, el asunto es distinto. Aquí el animal es parte activa sin poder prestar su consentimiento —los animales no tienen capacidad para ello— y además, se les fuerza. Viendo la peli, me percaté de que de no sujetar al perro éste saldría corriendo, que los arañazos y marcas que dejaba sobre la espalda de una tipa —ojo, que no empleo en ningún caso el término «actriz»—, que si no estaba drogada lo parecía, se explican porque estaba asustado y hacía por retirarse... Seguramente quienes menos aman a los animales sean los que les obligan a practicar un sexo que instintivamente rechazan, sólo para poder filmarlo y ganar dinero con degenerados que lo demandan. Fuera ya de la pornografía, es indudable que quienes practican sexo con animales necesitan un psiquiatra. Todos los estudios coinciden en que la soledad, el aislamiento y la falta de habilidades sociales propician este acercamiento hacia los animales que, desde luego, son mucho menos conflictivos y perversos que los humanos.
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