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HOLA,
SOY TU VULVAL

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

def pfuw.
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Puede pasar que para ti no tenga ningun sentido mirarte y
tocarte la vulva u observar como mueves el ano y la vagina.
Puedes dudar de si estd bien tocarte los genitales o incluso
sentir culpa si lo haces.

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

Y es que en la adolescencia se pone de manifiesto algo que ha
estado sucediendo desde que eras mas pequena:
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Pero no te preocupes, todo esto lo podemos cambiar. En este libro
voy a contarte como redibujar tu cuerpo borrado, porque tu cuerpo
mola y tienes todo el derecho a conocerlo, sentirte segura en ély

disfrutarlo. jManos a la obra!
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Lo que no ve una, lo ve la otra. Y a veces parecéis mas que dos.
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nl Si estas leyendo este libro, puedo imaginar
que te estds haciendo mayor. Es probable,
ademas, que estén apareciendo preguntas
acerca de tu cuerpo, de tus genitales, del
placer que sientes al tocarlos, de si esta bien
o mal hacerlo y de por qué tus emociones
te hacen estar feliz o nerviosa en un mismo momento
sin entender apenas qué te ha llevado de una a otra.

VAS A APRENDER
T0D0 ESTO

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

Practica el “stop jabon”.

‘DAr A11Ad nc hiionn cantir nlarar?
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Estas hacen que tengas sensaciones intensas y placenteras
en los genitales y el bajo vientre, que tengas ganas de tocarte
la vulva y que sientas atraccién por otras personas. Estas
sensaciones son normales.
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Otras formas de cuidarte.
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En la pubertad y la adolescencia, el cuerpo
y las emociones se transforman:

Vv Te haces mas alta

vV Te crece vello en las
axilas y el pubis

V Te crecen los pechos

v Te viene la regla

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

En la adolescencia, ademas, sucede algo muy importante:

Se poten en Mmarcha (’wz, ﬁmwm»& wumf%
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Quiero dedicar este libro a mi hijo Neo, por darme
el amor mas grande que nunca he sentido. Y a mi
companero de vida, Edu, por decir Sl a todo lo que
le propongo y abrazarme con ese corazén inmenso
que tiene.

Mats

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

Crig.

Gracias, Pontus. Por tu generosidad al guiarnos por los mares del
lenguaje escrito. Todo un mundo. Y tu, todo un artista.

Pk T onas dvon st iR Kemom v K tombon s tinvavhosas midtbommoio s o ol st desl o
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El cuerpo es la parte fisica y material de tu persona. Tu cuerpo
marca el limite entre tl y el resto del mundo.

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

Tanto lo que hay dentro de tu cuerpo como la piel funcionan a la
vez con tus emociones. Asi, una emocion puede hacer que tu
cuerpo reaccione.

('/a(@‘m\a wﬁ'& hag p'w}fbtu\
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EL CUERPO BORRADO

El concepto del cuerpo borrado explica que el cuerpo existe dos
veces: aqui, donde podemos tocarlo, y también a nivel cerebral.
Cada parte del cuerpo fisico esta representado en una parte de
nuestro cerebro.
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Quiero contarte algo no muy bonito pero, tranquila, también te
contaré qué solucién tiene.

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

Mirarte la vulva, saber mover el ano y la vagina y sentir placer al
tocarte los genitales es muy importante, pues eso ayuda a que el
cuerpo no se borre y asi, aparte de disfrutar del placer que proviene
de ellos, también evitaras algunos problemas futuros.
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Sl YO me dedIico a la ceramica, por ejemplo, trabajare mucno
con mis manos. De esta manera, se desarrollara la parte
cerebral que les corresponde a ellas y, a la vez, esto hara
gue mis manos sean mas fuertes, habiles y sensitivas.
Como un circuito que se retroalimenta.
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Muchas mujeres adultas sienten dolor en la vagina, tienen
dificultad para tener orgasmos, les incomoda tocarse la vulva o se
les escapa el pipi. ¢Sabes qué tienen en comun todas ellas?

Que tienen los genitales borrados o, lo que es lo mismo, no conocen
esta parte de su cuerpo.





