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			Solemos creer que el sexo solo surge casual y espontáneamente. Y si bien muchas veces es así, no es la única manera. El sexo espontáneo es el que mejor prensa tiene, el que vemos en las películas y quizá la forma en que nos exigimos llegar al encuentro sexual: sin planificación ni preparación. Pero esto no es tan real. La mayoría de las actividades que realizamos requieren de un mínimo de organización, desde cenar hasta ir al gimnasio. Necesitan de un tiempo en nuestra agenda, de un espacio físico; incluso nos ponemos determinada ropa según la actividad que vamos a realizar. 

			Al inicio de una relación quizá nos sea más fácil reconocer cómo nos preparamos para los encuentros sexuales. Esa energía, ese tiempo que les destinamos hacen que la pasión y el deseo crezcan. Cuanta más energía le pongamos, más vivo se mantendrá el deseo a lo largo del tiempo. La actividad sexual es un área de nuestra vida que nos exige dedicación y nos devuelve satisfacción. De las mejores inversiones que podemos hacer.

			Planificar el momento del encuentro, disponer el espacio físico y preparar nuestro cuerpo nos predispone física y mentalmente para el sexo. Nos ayuda a darle un encuadre, un marco en donde concentrarnos y dejar dentro solo aquello que es sexualmente relevante, y dejar fuera todos los distractores. Nos vamos a entregar a la actividad sexual y todo lo demás puede esperar.

			Ahora veremos cómo preparar el ambiente, los elementos y los cuerpos.

			El ambiente

			El ambiente incluye el espacio físico pero también las condiciones para propiciar el momento: 

				Intimidad: para olvidarnos del resto del mundo no tiene que haber interrupciones, por eso vamos a buscar que el espacio sea íntimo y seguro. Por ejemplo, tener las puertas cerradas con llave si corremos el riesgo de que entren terceros que no fueron invitados a la fiesta. Lo mismo si tenés una ventana y lo tuyo no es el exhibicionismo. Otra variable que influye en esto es el momento del día y el día de la semana, según la realidad de cada persona; si tenés hijos o vivís con tu familia de origen, por ejemplo. Esta organización requiere de un diálogo que quizá muchas parejas que conviven no tienen en cuenta o sienten vergüenza de tener, y luego al momento del sexo se mantiene la alerta por miedo a ser escuchados o interrumpidos y esto no permite que se puedan entregar al placer. Entonces, mejor organizar, comunicar y anticiparnos. 

				Sin teléfonos: apagado, muteado o fuera del espacio. Así no corta el momento una llamada de tu tía. Aplica a cualquier dispositivo que nos pueda distraer, como la televisión o la computadora.

				Un espacio ordenado y limpio: el orden exterior ayuda al orden interior.

				Temperatura: chequear que el espacio tenga una temperatura cálida donde nos den ganas de sacarnos la ropa. Si sentimos frío puede generarnos distracción. Si hace mucho calor, tengamos en cuenta que el aire acondicionado y/o el ventilador pueden secar los genitales si pega muy directo. También chequear la temperatura de los objetos, por ejemplo, si usás juguetes de vidrio o lubricantes, y también la temperatura de tu cuerpo y de tus manos (podés calentarte frotándote antes de tocar el otro cuerpo). 

				¡Las luces! Está comprobado que las luces tenues y cálidas favorecen la respuesta sexual de excitación. ¿Quién no ha puesto un pedazo de tela sobre la luz para atenuarla un poco? Es importante preguntarle a tu pareja sexual cómo se siente más cómoda, ya que muchas personas se inhiben con la luz prendida mientras que otras se ven altamente estimuladas con mejor visual.

				Luces amarillas, luces de colores: rojo, azul, naranja, verde claro. Es un pequeño cambio que te ayuda mucho a ponerte en frecuencia. Podés poner un dimmer para ayudar a crear el ambiente según tus ganas (si explícito o sutil, ja). 

				Otro gran recurso es iluminar con velas, que, además, pueden distribuirse por el espacio. Hasta podés hacer un caminito de velas para guiar a la persona hacia el destino.

				Tener en cuenta los colores, ya sea de las paredes, los muebles o la ropa de cama. El morado, el rojo, el negro y el rosa están más asociados a la sensualidad.

				Sábanas limpias, con buen aroma, suaves, frescas y transpirables; preferentemente evitar los materiales sintéticos. Tené en cuenta que si sos de empapar la cama o de usar muchos lubricantes y aceites, existen sábanas amplias e impermeables de vinilo, o PVC, que son resistentes al agua y a los aceites. Las podés colocar en la cama, en el auto, en los sillones, etc. y se lavan fácilmente. 

				Aromas: vamos a pensar en el ambiente en función de las diferentes formas de estimular cada sentido. Si el olfato es un gran estimulador en vos o en tu pareja sexual, podés colocar velas aromáticas, flores, perfumes, fragancias de ambiente, etc. Los aromas más recomendables son: jazmín, rosa, lavanda, naranja, canela, jengibre, bergamota, sándalo o salvia. 

				Espejos: para muchas personas la imagen visual propia y ajena funciona como un gran excitador. Para otras personas puede disparar pensamientos negativos y ansiedades, así que siempre chequear y estar atentos a las reacciones. ¿Qué tal incorporar un espejo con ruedas para moverlo fácilmente y apuntarlo adonde más te guste? Además te permite sacarlo del dormitorio si no te gusta dormir con el reflejo.

				Música: claro que el estímulo auditivo no puede faltar. A algunas personas las sube la música electrónica, a otras el reggaetón; otras prefieren instrumental porque las letras los distraen. Lo mismo sucede con el diálogo en la cama: que nos digan cosas puede funcionar como estimulante o como distractor así que, una vez más, preguntar antes de suponer.

				Muebles y accesorios específicos: cualquier mueble puede ser adaptado para la actividad sexual, colocando alguna tela para evitar que nos queme la piel por el roce o poniendo almohadones para evitar que nos duelan las rodillas. También existen algunos pensados especialmente para la actividad sexual, que nos dejan colocar de manera cómoda los cuerpos y se adaptan a las diferentes formas, alturas y posiciones sexuales. Algunos ejemplos:
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			Los elementos

			Ahora pasemos a los elementos con los que debemos contar (preservativos, campos profilácticos, etc.) y los que podemos sumar:

			
					Elementos para la prevención de ITS: preservativos de tu elección, ya sea con o sin látex, en caso de alergias, y del modelo y talle que te brinde mayor comodidad. También tener preparados campos profilácticos a partir de un preservativo o utilizar diques de goma (dental dam). Guantes y dedales de nitrilo o látex.

			
				Aceites esenciales: podés usarlos con difusores para preparar el ambiente o diluidos en otros aceites para practicar masajes. Tené en cuenta que no se usan directo sobre la piel ni muchos menos en los genitales. Los aceites esenciales tienen un efecto en el ánimo de las personas:

				Para relajar: lavanda, naranja, pachuli.

				Si estás demasiado relajado y necesitás levantar un poco: jazmín, cedro.

				Para generar un ánimo más amoroso: rosa, sándalo, vainilla. 

				Lubricantes: también llamados geles, se utilizan para humectar los genitales a fin de evitar lesiones producto de la fricción. Usar un gel no tiene absolutamente nada de malo, sino más bien todo lo contrario: es un pequeño cambio a incorporar con un gran efecto en la comodidad y en el disfrute. Además, mejora la eficacia del preservativo al evitar riesgo de roturas por sequedad.



			Hay distinto tipos de lubricantes:

			Base de agua: son compatibles con los preservativos y los juguetes sexuales. No ensucian y no son tan densos, por lo cual es fácil retirarlos; por esta misma razón, también es más fácil que se absorban, por lo que quizá necesites reforzar la cantidad si sentís que la zona está muy seca. Se consiguen fácilmente en sex shops, farmacias y supermercados, y muchos preservativos traen sobres de lubricantes de base acuosa en los propios paquetes. 

			Dentro de este rubro encontramos varias opciones. Lo ideal es utilizar productos hipoalergénicos y sin agregados. Si tenés piel sensible, mejor evitar los lubricantes saborizados y con efecto frío o calor, y elegir los neutros. 

			Base de silicona: son más densos y son compatibles con los preservativos pero la oferta en el mercado argentino es menor que la de los lubricantes de base acuosa. Recomendables para prácticas anales, prácticas largas o en el agua. No son compatibles con juguetes de silicona.

			¿Cómo se utilizan? Vas a colocar una cantidad equivalente a una almendra directamente sobre los genitales: en la vulva (zona de los labios), clítoris y entrada de la vagina, dentro del canal vaginal; sobre el glande del pene y/o en el ano. También te lo podés colocar en los dedos para la estimulación manual. Con el preservativo, se coloca este primero y luego, por encima, el lubricante. 

				Aceites: los aceites naturales son ideales para masajear tu cuerpo y el de tu pareja, pero no son recomendables para el contacto con los genitales y debés retirar el residuo de aceite que te quede en las manos previo a tocar los preservativos, ya que estos dañan el látex. Algunas opciones: aceite de coco, de almendras, de jojoba.

				Cremas: son una buena opción para hacer masajes si no querés correr el riesgo de que los aceites se esparzan por toda la cama.

				Elementos para vendar los ojos: tener los ojos cerrados potencia las sensaciones físicas. Una posibilidad es usarlos por turnos, es decir, vendar a tu pareja sexual mientras la estimulás; otra es que ambas personas lleven adelante el encuentro sexual desde el inicio con los ojos vendados (lo superrecomiendo). Sirven los antifaces, los pañuelos, las bufandas, las corbatas, etc. 

			


					Elementos para atar o inmovilizar: en caso de disfrutar de los juegos de dominación/sumisión. Desde bufandas y pañuelos hasta esposas, inmovilizadores y/o cuerdas. También podés usar cintas que se cortan fácilmente (recordá siempre tener tijeras a mano). Para iniciarse con el uso de cuerdas, lo más recomendable es usar cuerdas de algodón de entre 5 y 7 mm de grosor y unos 7 metros de largo; estas no son aptas para suspensión (eso es cuando la persona es atada colgando) y se van desgastando con el tiempo. Las cuerdas de fibras naturales, como cáñamo o yute, necesitan un tratamiento previo para suavizarlas; son más resistentes y más rígidas, por lo que pueden generar moretones y quemaduras. 

					Elementos para jugar con temperaturas: incorporar hielos, hacerte un té para jugar con el calor en tu boca o usar cucharas de metal que previamente enfriaste en el freezer. 

					Plumas: algo tan simple, suave y capaz de generar profundas sensaciones. Para relajar al inicio del encuentro y comenzar a conectar con el cuerpo, así como también en el final cuando estamos ya relajados. Ideales para recorrer el cuello, torso, parte interna de los brazos y parte interna de los muslos. Los pies depende de la tolerancia. Se consiguen en sex shops y/o lugares de cotillón.
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					Almohadones: ese dulce y tierno objeto que tantos orgasmos nos da. Sirven para frotar, friccionar, subir la pelvis, apoyar el cuello y la cabeza, apoyar las rodillas, morderlos para no gritar, para amortiguar los golpes de la cama contra la pared… ¡Un sinfín de opciones!

					Juguetes sexuales: un mundo casi casi inabarcable, así que, a continuación, algunas recomendaciones para no perder el rumbo. 

					A la hora de elegir, podés tener en cuenta el material y el tipo de juguete.

			

			Es fundamental usar materiales seguros y no porosos: los juguetes que son de materiales porosos pueden absorber gérmenes que luego deriven en infecciones, aunque laves tus juguetes cada vez que los usás. Estos juguetes están hechos con mezclas de silicona, gelatina sintética (llamada jelly en inglés), PVC, vinilo, TPR y otros plásticos de goma. 

			Evitar ingredientes como los ftalatos o el bisfenol-A. Muchos productos ya traen el indicativo “libre de ftalatos y/o de bisfenol-A (BPA)” en el envase.

			Los materiales más seguros son:

			Silicona 100%: es segura, suave, flexible, duradera, no tóxica, no porosa, no mancha, no tiene olor, es económica y fácil de limpiar.

			Vidrio o cristal: capaz te da miedo pensar que son de vidrio o cristal, pero calma, que están hechos de material resistente. Son higiénicos e hipoalergénicos. Permiten jugar con la temperatura, ya que los podés calentar o enfriar con agua. Son compatibles con lubricantes de base acuosa o de silicona.

			Metal o acero inoxidable: se utilizan generalmente para plugs anales, ya que son materiales muy seguros para el cuerpo. También te permiten jugar con la temperatura, son hipoalergénicos y nada porosos. Son muy buenos transmisores de las vibraciones. Son un poco más pesados que los demás, más duros, lisos y rígidos. Y son compatibles tanto con lubricantes con base acuosa o de silicona y aceites.

			Estos tres tipos de materiales se lavan con agua y jabón neutro. 

			Tipos de juguetes (una pequeña selección para orientarte):

			[image: ]


Anillo vibrador: se trata de un anillo de silicona que trae una balita vibratoria. Se coloca en la base del pene erecto y se utiliza para penetración vaginal, dejando la parte que vibra en contacto con el clítoris. Es un buen juguete de inicio en parejas heterosexuales.
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			Vibrador clitoridiano: la vulva responde de manera positiva a la estimulación de las vibraciones. Cualquier juguete que vibre se puede colocar en la vulva o en otras zonas erógenas que la persona desee. Lo que varía son las formas de los juguetes y en función de eso iremos eligiendo el producto. 

			Los vibradores clitoridianos son aquellos más pequeños que no están pensados para penetración. Pueden tener forma de lengua o mariposa, o bien ser más chatos y amplios a fin de abarcar la zona de la vulva. 
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			Vibrador común: cualquier juguete que vibre y presente una forma alargada que permita la estimulación de diversas zonas, así como la penetración. 
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			También están los “masajeadores” que son más grandes, no pensados para penetración y que fueron durante mucho tiempo masturbadores encubiertos.
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			Vibrador de tipo rabbit: es aquel vibrador pensado para la penetración pero que se le suma unas “orejitas” con el fin de posibilitar la estimulación en simultáneo de vagina y clítoris. No quita que podamos usar los extremos para estimular cualquier zona que nos guste. 
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			Succionador: la gran estrella de los últimos años. El succionador produce una rápida vasocongestión en el clítoris, lo que acelera el proceso de excitación y orgasmo. Unos lanzan unas suaves ondas sónicas que favorecen la estimulación; otros absorben aire a presión que succiona el clítoris, de ahí su nombre. 

			Se coloca alrededor del glande del clítoris y se deja quieto, no es necesario realizar ningún movimiento. Es de alto estímulo por lo cual puede favorecer el orgasmo en personas que presentan dificultades, pero también puede generar molestias por hipersensibilidad. Si te resulta muy fuerte, podés utilizarlo para excitarte pero retirarlo y continuar de forma manual.
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			Masturbadores para penes: existen juguetes diseñados específicamente para la estimulación del pene; estos vienen en formato tipo tubo o manga, huevos, realistas, muñecas realistas e inflables. Simulan penetración vaginal, anal u oral. Siempre deben utilizarse con lubricante.

		
			Anales: todos los juguetes anales deben incluir bases extragrandes que hacen tope o anillos de recuperación. Vienen de diferentes materiales, con o sin vibración, con control remoto, etc. Dentro de los juguetes anales hay varios modelos: 
	[image: ]



			Bolas o rosarios: consisten en numerosas esferas o cuentas unidas a una cuerda o soporte rígido o semirrígido que las atraviesa. Estas cuentas varían de tamaño y se colocan dentro del ano de manera suave y luego se retiran. Una recomendación es sacarlas en el momento del orgasmo. También pueden utilizarse dentro de la vagina.
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			Estimuladores de próstata: por su forma van directo al punto. Los hay más o menos rígidos, con o sin vibración, a control remoto, etc. 
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			Vibradores: pensados para hombres y mujeres. Generan placer por presión y por vibración.
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Plugs dilatadores: vienen en un pack de diferentes tamaños y nos permiten ir de menos a más de forma gradual. También los podemos usar para la vagina si presentamos dificultad en la penetración. 
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			Plugs decorativos como las colas de zorro, conejo, caballo, etc. o con gemas: además del placer visual que generan, la estimulación anal nos brinda placer por presión mientras estimulamos otras zonas.

		
			
				
					
				
				
					
							
							Usos y cuidados de los juguetes:

							
									Es posible la transmisión de ITS a través del uso de juguetes si los compartís con una o más personas, por lo cual se recomienda colocarles preservativo. 

									No colocar dentro de la vagina un juguete que estuvo previamente en el ano. Antes de hacerlo, es recomendable lavar el juguete. 

									Lo mejor es siempre usar juguetes sexuales que estén diseñados para tal fin, en especial si lo vas a meter dentro del cuerpo. Es decir, evitá el “hágalo usted mismo”, sobre todo si se pueden romper o si tienen partes sueltas, afiladas o ásperas, o son de materiales que no son sanitarios o que pueden causar alguna reacción en tu cuerpo.

									Lavar los juguetes con agua y jabón neutro antes y después de usarlos. 

									Por lo general, no se sumergen ni deben entrar en contacto con el agua las zonas donde están las pilas o el plug para recarga. 

									Siempre conviene leer las instrucciones que trae en la caja cada producto 

									Antes de guardarlos, dejar que se sequen al aire, no al sol ni en lugares de calor.

									Guardarlos preferentemente sin las pilas puestas.

									Guardarlos en un espacio fresco y seco donde no les dé sol ni calor.

									Guardarlos envueltos en una bolsita de tela o en su paquete original y que no queden en contacto con otros juguetes del mismo material.

									Si los llevas en avión, sacales las pilas y mandalos por bodega.

									Siempre viene bien usarlos con un lubricante. 

									No hay una forma correcta sobre cómo usarlos a la hora de estimularte, sentite libre de jugar y explorar.

							

						
					

				
			

		




		
			
				
					
				
				
					
							
							Efecto acostumbramiento

							 Podemos generar acostumbramiento con cualquier tipo de estímulo. Respecto de los juguetes, hay que tener en cuenta lo siguiente: se trata de un estímulo intenso, rápido e irreplicable en el encuentro con un otro. Es decir, que el efecto que generan no es reproducible en otros contextos. Sugerencias:

							
									No los uses como único recurso. Es decir, alterná o tomate recreos.

									Usalos siempre en la frecuencia más baja posible.

									No es necesario que los uses de principio a fin; quizá los podés usar para alcanzar la excitación y luego llegar al orgasmo con estimulación manual o al revés. 

									Rápido no es sinónimo de mejor. Que no nos gane la ansiedad. Muchas veces usamos los juguetes para llegar más rápido, y no debemos olvidarnos que dedicarle tiempo al placer está buenísimo.

							

						
					

				
			

			Los cuerpos

			Por

			
					Cuerpos limpios sin aromas agregados: no perfumes ni desodorantes. Nada que enmascare los aromas naturales que expide el cuerpo y funcionan como estimulante. Ese es el estado ideal, ya que nuestros olores propios son el mayor afrodisíaco.

					Manos limpias: muy importante a la hora de tocar los cuerpos tanto propios como ajenos. Siempre recordá lavarte las manos antes y después del contacto. 

					Uñas cortas: a la hora de meter los dedos dentro de alguna cavidad, las uñas largas nos pueden lastimar. Y si sos de mordértelas, recordá limarlas así no raspan. Claro que con uñas cortas nos referimos tanto a manos como pies.

					¡Hidratación! De las manos y de toda la piel, ya que estamos. Recordá que una gran arma en la cama es la piel. Linda para acariciar y linda para que te acaricien. 

					Si tenés las manos muy castigadas, incorporá hidrataciones más profundas, como el uso de aceites de coco, almendras o jojoba. 

					Limpieza de genitales: para limpiar los genitales solo necesitamos agua y jabón. En el caso del pene en personas no circuncidadas, es importante apartar el prepucio hacia atrás para higienizar el pene por completo, eliminando así la suciedad y grasa que tiende a acumularse en esa zona. De esta manera evitamos infecciones, molestias y malos olores. Lavar con jabón y agua la zona de los testículos, el pubis, el perineo y el ano. La vagina se limpia sola, no meter nada adentro de la cavidad vaginal para higienizarla. No hacer duchas vaginales ni apuntar nunca el bidé hacia la cavidad. No es recomendable el uso de ningún producto, perfumes ni jabones dentro de la vagina. En el caso de la vulva, lavar con agua tibia y muy poca cantidad de jabón. Además, elegir un jabón que respete el pH fisiológico según la etapa que esté transitando la persona. Higienizar los pliegues de la vulva, la zona entre los labios vaginales y alrededor del clítoris, retirando el capuchón para limpiar suavemente. Higienizar pubis, perineo y ano. 

					No es conveniente aplicar talco ni desodorantes en la zona genital, ni utilizar esponjas exfoliantes, champú o jabones antibacterianos.

		
				Tampoco es necesario realizar duchas o enemas anales, ya que pueden irritar la flora.

		
					Luego de lavar toda el área genital, es importante secar bien, siempre a compresión, no por arrastre. 

					Boca y aliento: otra zona que hay que mantener limpia y saludable. Tené en cuenta que no es recomendable pasar hilo dental ni hacer cepillados bruscos previo al sexo, ya que pueden abrir heridas que propician la transmisión de infecciones. 

					Depilación: en caso de que elijas depilar tu cuerpo, considerá el crecimiento de los pelos del pubis a la hora de la fricción, ya que pueden raspar y quemar, sobre todo si utilizás un método de afeitado. Mantené la zona bien hidratada así ayuda a un crecimiento más suave.

					Lo ideal antes de la actividad sexual es comer liviano o esperar una hora. 

					Evitar llegar cansados al sexo.

			
				No te pases de alcohol ni drogas. Considerá que el exceso de alcohol genera sequedad vaginal, dificultad en la erección y retardo orgásmico. Así como también el consumo crónico de drogas impacta negativamente en la respuesta sexual. El consumo de alcohol y drogas se relaciona, además, con menor adherencia al uso de métodos de cuidado como preservativos, es decir, que cuando nos encontramos bajo los efectos de drogas y alcohol, al tener menor registro del riesgo, es más factible que no los usemos o que los usemos pero de forma incorrecta.

			
					Luego de la actividad sexual, recordá lavarte y hacer pis.
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