|Técnicas sobre sexualidad (2)

|Contenido:

Método de la
autoimplicacién

Método de la
autoexcitacion

Método de
autorelajacién

Se aconseja la revision
previa de nuestro
articulo sobre
disfunciones sexuales

Método de la
autoimplicacién

Destinado a la
resolucion de la
eyaculacion retardada,
es decir dificultad de
provocar el orgasmo
cuando existe la
suficiente estimulacion
peniana.

Primer paso:
Autofocalizaciéon con
estimulacion muatua

La razén de este paso
la presuncion de que

para poder compartir tu
sexualidad con tu pare

debes poder ser sexual

contigo mismo.

Comodamente situado
en la cama, se efectua
masaje sensual (prime
ella a él y luego
cambiar) después de
tocaran directamente |Iq
genitales con el fin de
estimularlos (primero
ella luego él). Se trata
poder relajarse mientra
se recibe la estimulacid
dejandose llevar si se
alcanza el orgasmo.

Segundo paso:
Autofocalizaciéon con
autoestimulacion
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Sesion compartida, cor
una comunicacion
mutua tanto fisica,

verbal como emocional.

Cada uno se tocara su
propio cuerpo
empezando por las zor
sensuales para llegar g
zona genital. Se trata g
autoestimularse con el
fin de perder la
verglenza por la
presencia de su pareja
asi afirmar la amistad
intima y merecedora d¢
una honesta expresion
sexual.

Tercer paso:
Autofocalizacion con
penetracion parcial

Desnudos y
comodamente en la
cama, el hombre se
situara de rodillas entrg
las piernas de la mujer
cual estara estirada co
las piernas muy abierte
se tocara cada uno su
propio cuerpo tal como
hemos comentado en ¢
paso anterior. Cuando
hombre alcanza el
umbral del orgasmo se
inclinara hacia la mujer
e introducira su pene
dentro de la vagina. Eg
importante que la
eyaculacion empiece
fuera de la vaginay qu
la penetracion se efect
tan solo cuando el
hombre haya sentido e
inicio del orgasmo.

Cuarto paso:
Autofocalizacién con e
puente y el anillo

Desnudos y
comodamente en la
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cama, se comenzara c
caricias estimulando
sensualmente el uno a
otro, cuando se empieq
a sentir el inicio de la
exitacion sexual la muj
se estirard y el hombre
se posicionara sobre
ella. La mujer sostendr
el pene entre sus manc
y lo introducira
lentamente en su vagir
Una vez alojado en ella
ambos empezaran a
moverse
sincronizadamente
arriba y abajo para
facilitar el contacto
genital. En este punto,
pareja busca acceso
directo a sus propios
genitales con la mano.
Ella se tocara el clitorig
y él el pene durante el
coito. Seguiran con la
autoestimulacién hasta
llegar a la eyaculacion.

Quinto paso: Coito librg

Estimularse el uno al
otro hasta alcanzar un
nivel suficiente de
excitacion. El hombre S
posicionara sobre la
mujer para a
continuacion introducir
su pene lentamente en
vagina. A continuacion
se efectuaran los
movimientos ritmicos
hasta la plena
consecucion del
orgasmo.

Recuerden que el
orgasmo es una
experiencia agradable
que a veces acompafis

placer de la sensualideld,

el erotismo y el contac
sexual. Lo mas
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importante del sexo es
poder disfrutarlo, sin
pretensiones,

simplemente disfrutarlq.

Con esta actitud
receptiva el orgasmo
llegara por si solo (no
necesariamente cada
vez) como punto
culminante de la
excitacion sensual.

Método de la
autoexcitacion

Destinado a la
resolucion de la
disfuncién orgasmica o
anorgasmia en la muje

Primer paso:
Autoinspeccion y
autoexperimentacion

En esta sesion debe
usted llegar a conocers
mejor, explorando de

manera natural su propi

anatomia y
experimentando con la
sensaciones que
provienen de una ligera
estimulacion de los
genitales. La
exploracién no solo set
tactil sino que también
debe ser visible
ayudandose con un
pequefio espejo.

Segundo paso:
Autoestimulacion con
imaginacién romantica

Desnldese y vaya a la
cama con luz tenue.
Relajese imaginando

una fantasia apetecible.

Persistiendo en su
fantasia empieze a
tocarse las diferentes
partes de su cuerpo
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incluyendo los genitale
evitando alcanzar el
orgasmo.

Tercer paso:
Autoestimulacion sexu
con fantasia erética

Utilizando la misma
fantasia u otra mas
erdtica e incluso con la
ayuda de peliculas
sugestivas o revistas s
trata de continuar las
sensaciones placenters
pero estimulando por
completo la zona
erégena. Cuando se
toque el clitoris hagalo
ligeramente al principig
y conforme la sensacig
sexual suba, con mas
presién, empezando a
mover la pelvis
ritmicamente hasta
alcanzar el orgasmo.

Cuarto paso:
Autoestimulacion
compartida

Desnudos y
comodamente en la
cama intenten manteng
la comunicacion abiertd
entre los dos durante
toda la sesion, tanto a
través de la palabra
como de los gestos. A
continuacion cada uno
se empezard a tocar s
propio cuerpo
empezando lentamentg
con las zonas sensualé
hasta llegar a la zona
genital, mirando como
otra persona se estimu
Si se siente cerca el

orgasmo, potencienlo si

preocuparse por la
presencia de su
compafiero. Se trata dq
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perder la verglienza
compartiendo su
sexualidad de forma
franca, el uno con el
otro.

Quinto paso:
Estimulacion gratuita

Se empieza este
ejercicio con la ropa
puesta, acariciandose
abrazandose el uno al
otro. Empiecen a
desnudarse y tiendans
comodamente en la
cama, comenzando la
sesién con cinco
minutos de fantasia
sensual—-erotica
acompafada de masaj
para cada uno, sin lleg
a la zona genital.
Transcurridos cinco
minutos intercambiar |Ia

papeles. Seguir la sesif

con un tiempo igual pa
cada uno de masaje
genital. Es importante
disfrutar de la
estimulacion recibida,
con o sin orgasmo. Al
finalizar la sesion
compartan el uno con ¢
otro las fantasias vivida
durante los masajes.

Sexto paso: Coito con
autoestimulacion: El
puente

Desnudos comodamen
en la cama empiecen
con pequeiios besos y
abrazos, tocandose
ligeramente uno al otro
las zonas sensuales al
tiempo que se dedican
un lenguaje sensual.
Cuando empiezen a
sentir el inicio de la
exitacion sexual ella se
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estirara y el hombre se

posicionara por encima

de ella. Abriendo bien
las piernas, ella cojera
pene con sus manos 'y
lo introducira
lentamente en el interic
de su vagina, jugando
explorandocon él su
propia zona genital,
haciendo que la punta
del pene pase lentame
por la superficie de sus
genitales y entre los
labios de la vagina
tocando el clitoris.
Entonces hombre y
mujer empezaran un
movimiento
sincronizado arriba y
abajo para facilitar el
contacto genital.
Mientras tanto se tocar

el uno al otro las partes

mas sensuales del
cuerpo a la vez que se

besan. Es en este punto

gue ella se presionara
clitoris incrementandol
cuando sienta la
inminente llegada del
orgasmo, al tiempo qug
se aumenta el
movimiento ritmico de
la pelvis. Una
respiracion rapida ayuc
al hombre a situarse
respecto al nivel de
excitacion de la mujer.
Si el hombre llegase al
orgasmo antes que la
mujer puede

acompabfarla igualmente

con besos y caricias
mientras ella sigue
autoestimulandose has
alcanzar su propio
orgasmo.

Método de
autorelajacion
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Destinado al tratamiento
del vaginismo
(inhabilidad de relajar |
abertura de la vagina de
forma suficiente para
permitir la introduccién
del pene)

Primer paso:
Autoinspeccion

En esta sesion debe
usted llegar a conocerse
mejor, explorando de
manera natural su propia
anatomiay
experimentando con las
sensaciones que
provienen de una ligera
estimulacion de los
genitales. La
exploracién no solo sefa
tactil sino que también
debe ser visible
ayudandose con un
pequefo espejo. Debera
saber situar donde esta
el clitoris, los labios
mayores, lo menores y|la
entrada a la vagina.
Todo ello lo llevara a
cabo de forma relajadq y
sin conflicto consigo
misma.
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Segundo paso:
Autoinsercion

Con las piernas bien
abiertas, separe
lentamente los labios
mayores. Con eluso d
un espejo mire de nueyo
la estructura interna de
los genitales. Vera el
clitoris, los labios
menores y la entrada a
vagina. Con los dedos
separe suavemente |09
labios menores para ver
mejor la abertura de la
vagina, introduciendo
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lenta y gradualmente u
dedo en ella. Es
conveniente la
utilizacion de un
lubricante aplicado en
dedo antes de
introducirlo. Si percibe
cualquier sensacién
desagradable (tanto
fisica como psicolégicd
pare un momento
relajandose durante un
segundos antes de
continuar. Cuanto mas
comoda se sienta con
dedo introducido en la
vagina vaya
gradualmente
introduciendolo mas e
incluso muévalo de un
lado a otro con
movimientos circulares
y entrandolo y
sacandolo. Permanezc
asi durante unos cinco
minutos.

Cuando esto ya lo teng
superado pase a
introducirse un segund
dedo siguiendo el

procedimiento relatado|

Debe practicar los
movimientos con los dq
dedos dentro de su
vagina.

Tercer paso: Insercion
asistida

Aqui su pareja estara
presente siendo él quie
introduzca sus dedos €
la vagina. Se efectuara
misma mecénica del
paso anterior. (Los

dedos son los de él)

Cuarto paso: Insercion
del pene
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Dilataremos la vagina
utilizando la técnica
anterior durante unos
minutos, después la
mujer se introducira
lentamente el pene
dentro de la vagina
pudiendose posicionar
encima de él o estirads
con las piernas bien
abiertas. Ella siempre
mantendra el control
absoluto sobre el ritmo
de la penetracion. Una
vez el pene esté alojad
en la vagina
permaneceran unos
minutos en esta posici(
sin moverse.

Transcurridos esos
minutos ella empezara
moverse lentamente pa
notar como el pene
resbala dentro de la
vagina. El hombre
permanecera en todo
momento pasivo.

Quinto paso: Coito con
movimiento libre

Se dilata la vagina con
los dedos de él, luego
hombre se coloca
encima de la mujer,
siendo ella quien
introduzca lentamente
pene en la vagina,
permaneciendo quietos
durante unos minutos.
Luego la mujer
empezara a moverse
lentamente
manteniéndose el
hombre pasivo.
Transcurridos unos
minutos el hombre
empezara a moverse
suavemente siendo
guiado por la mujer pal
posteriormente dejar q
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el movimiento fluya
libremente sin ningln
tipo de restriccion.

Sicrees quetuytu
pareja teneis algun
problema en vuestra
relacion sexual acudid
un sexélogo, el cual
tratara el problema
aconsejando la mejor

terapia segun el caso.
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