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Educación para la vida 
 
Hemos crecido usando un sistema educativo fallido. Nos 
educan para la competencia. Es decir, para desarrollar 
habilidades que sirvan en el mercado laboral para distinguir al 
competente del incompetente. El primero es aprovechable, el 
segundo desechable. En las aulas aprendemos matemáticas, 
español, historia y ciencias. Para nuestro desarrollo personal y 
para la convivencia, el sistema educativo se limita a ofrecernos 
educación física, artística, cívica y ética. Con ese equipaje 
salimos al mundo. 
 
Según el informe de la UNESCO “La educación encierra un 
tesoro”, publicado en 1996, como adultos retenemos el 10 por 
ciento de lo que se nos enseñó en la escuela. El 90 por ciento 
de los datos que nos dieron ¡Zas! Se los carga el payaso. 
Entonces, toda nuestra vida académica se la pasan dándonos 
información que a la larga se nos va a olvidar. 
 
La cosa es que, al mismo tiempo, toda la vida nos la pasamos 
buscando respuestas a preguntas mucho más simples, pero 
también mucho más profundas. El amor, el sexo, el dinero, el 
trabajo, la familia, la salud, el éxito. En eso se nos va la vida: 
buscando ser felices. 
 
¿Por qué nada de eso nos lo enseñan en la escuela? 
 
Estoy convencida de que son cosas que pueden enseñarse y 
deben aprenderse. En la escuela, no todas las materias 
deberían estar orientadas a que aprendamos sólo cosas que 
nos ayuden a conseguir un trabajo, sino también las que nos 
ayuden a ser felices. 
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Una persona feliz siempre tiene trabajo. Una persona con 
trabajo, no siempre es feliz. 
 

 

En busca de la felicidad 
 
El 90 por ciento del tiempo, nuestro cerebro y corazón se la 
pasa pensando en lo mismo: Cómo alcanzar la felicidad. 
 
La felicidad es simple. Es un estado de ánimo que logra una 
persona cuando cree haber alcanzado una meta deseada. 
Conseguir la felicidad, en cambio, es complejo. 
 
Según quienes saben de ciencia, la felicidad es resultado de 
una actividad cerebral. Química yendo y viniendo por nuestra 



9 

tatema y respondiendo a estímulos externos que, al ir 
alcanzando satisfactores, nos producen un estado de placer y 
satisfacción. 
 

 
 
Todos en algún momento de nuestra vida hemos deseado algo 
y hemos puesto en conseguir ese “algo” toda nuestra energía 
y capacidades. Puede ser un trabajo, la salud, la amistad, la 
seguridad financiera, la propiedad y, desde luego, el amor. 
 
Dicen que uno de los temas que más ocupan nuestros 

pensamientos y energías es el amor. 

 
Cuando estamos enamorados pensamos que lo único 
importante en nuestra vida es la persona amada. Casi todo 
nuestro tiempo lo invertimos en pensar esa persona. 
 
Enamorarse es normal. A todos nos pasa y, como todos lo 
vivimos con la misma desinformación, creemos que la 
seducción, la conquista, el sexo, son cosas que se aprenden 
empíricamente, por la pura experiencia y, por lo tanto, no 
pueden enseñarse. 
 
Si alguien nos trae de cabeza y somos mal correspondidos, es 
peor. Tenemos que pasar ese trago solos y, probablemente, 
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sobrellevar el rechazo. La gente nos dice que eso no es 
importante, menosprecia el valor de lo que pasa en nuestra 
cabeza, cuerpo y corazón. No hay a quién acudir, con quién 
compartir lo que sentimos y, además, no estamos preparados 
para hacerlo por nuestra cuenta. 
 
Todos lo hemos vivido, pero nadie nos ha enseñado. En la 
escuela, aprendimos español, matemáticas, álgebra, ciencias, 
pero nunca nadie nos dijo qué hacer cuando viéramos a 
alguien que nos moviera cañón el tapete, cómo acercarnos y 
decirle que nos gusta, nadie nos explicó cuáles son las 
técnicas más eficaces para conseguir un primer beso, ni cómo 
trabajar un “yo también” cuando dices un “te amo”. 
 
¿Qué diablos te puede importar cualquier otra enseñanza 
frente a la posibilidad de aprender paso a paso cómo 
conquistar a la mujer de tu vida? 
 

¿Absurdo? 
 
Para nada. Conquistar, seducir, complacer, son cosas que 
también pueden enseñarse y aprenderse. Los seres humanos 
respondemos a estímulos, la mayoría de ellos aprendidos, que 
van orientando las formas en las que hemos de reaccionar 
ante situaciones distintas. Si se domina bien una técnica, 
nuestras relaciones humanas serán mucho más fáciles. 
 
Las relaciones amorosas, amistosas y demás pasan por ciclos 
que se repiten una y otra vez, quienes saben por dónde 
llevarlas caminan al éxito; quienes no tienen que vivir más 
fracasos antes de encontrar eso que llamamos felicidad. 
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Por eso estoy convencida de que la seducción y la 
complacencia son técnicas que pueden compartirse y 
aprenderse con resultados exitosos. 
 
El primer paso es tomar la decisión de construir tu felicidad. El 
segundo es comenzar a aprender, el tercero, poner en práctica 
y el cuarto ser feliz. 
 
¿Quieres aprender a ligar? ¿Conocer a una mujer, abordarla y 
ser correspondido? ¿Te gusta tu mejor amiga? ¿Hay una 
chava con la que siempre has querido estar y nomás no se te 
hace? ¿Vas por el mundo buscando al amor de tu vida y de 
plano no lo encuentras? ¿Quieres tener el sexo más 
placentero de tu vida? 
 
¡Yo te enseño! Puede parecerte extraño, pero la experiencia 
de una mujer con un buen camino andado y mucha experiencia 
en la cama te puede ser de ayuda. 
 
La idea es que, al término de este libro tengas más elementos 
sobre: 
 
1) Cómo convertirte en un experto seductor. Que puedas 

abordar a cualquier chava con mayor probabilidad de 
ligártela. 

2) Enamorar a la chava de tus sueños (Sí, la que te vino a la 
cabeza, la que te ve sólo como “amigos”) 

3) Cómo ser el mejor amante en la cama (Y fuera de ella). 
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La zona amigos 
 
Cuando quieres andar con alguien la pones al centro del 
universo. Te desvives por complacerla, tratas de dedicarle todo 
tu tiempo libre. A ella le encanta tu compañía, se divierte 
contigo, te tiene confianza, te quiere pero… no se le antoja 
coger contigo. 
 

 
 
Seguro ya te ha pasado más de una vez, te gusta una chica, 
entonces decides conquistarla. Tu estrategia: andar con ella 
hasta que caiga, frecuentarla, acompañarla, lograr que te 
tenga confianza y cariño. Te gusta, en eso eres bastante obvio, 
la tratas como una reina pero ella, te considera un amigo. ¡Oh 
no! Has entrado a la friend zone o zona amigos. 
 
“Eres como un hermano para mí”, “Eres mi mejor amigo”, “Eres 
mi confidente”. ¡No mames! ¿Amigos? Tus amigos son los 
chavos con los que juegas futbol, platicas de chavas y te echas 
unos drinks. Con tus cuates vas al table, no al cine, con ellos 
te revientas un pedo, no te lo aguantas con el riesgo de 
reventarte el intestino. 
 
Decirte que te quiere como amigo es como darte una patada 
entre muslo y muslo. Eso no se hace. A ella no la quieres para 
confidente ni para amiga y que salga con eso de la hermana, 
te hace sentir un cabrón incestuoso. No, tú no quieres sus 
confidencias, tú la quieres encuerada y en tu cama. Apretarle 
las pompis, besarle los labios, abrirle el escote. 
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¡Carajo! Eres hombre, tienes la testosterona a tope, 
últimamente ya no puedes ni abrazarla sin sentir como 
aquellito se te empieza a hinchar y ella te sale con el cuento 
de que te quiere como amigo. Que no manche, si la onda es 
de amigos que vaya contigo a un partido de futbol, que piche 
las chelas, que lleve el carro y lo maneje. No. Lo tuyo es 
romance. El pedo es que no se lo has dejado claro o ella se 
está haciendo la que le habla la Guadalupana. 
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¡Cabrón! Despierta. El que se ha puesto de a pechito en la 
zona amigos eres tú. Neta. No inventes. El problema con los 
que entran a la zona amigos es que crean el confort antes de 
provocar la atracción. 
 
A una persona que quieres enamorar, ligar o coger, antes de 
hacerla sentir que eres una persona maravillosa, confiable, 
amable, adorable, debes demostrarle que eres un hombre 
cogible, un tipo atractivo, que ella pueda imaginar en su cama, 
con tus labios en su boca o, ¿por qué no?, en sus pezones. 
 
De verdad. Lo primero que debes tener claro es que ella debe 
verte como un prospecto. Desde el principio. Si vas creando 
una zona de confort, donde ella se sienta demasiado cómoda, 
atendida, necesitada, querida, vas a entrar a esa zona 
desastrosa. A un amigo lo ves como a un cabrón sin pito. Ya 
sé lo que pensaste ¡Ouch! Pero así es, hacerte su amigo es 
como castrarte. 
 
Simplemente a un amigo no te lo imaginas en la cama y si no 
te lo imaginas, no sucederá. Recuerda que las mujeres 
tendemos a idealizar, eso significa que para que llegues a 
treparte a nuestra cama, antes debemos visualizarte en ella. 
Que pensemos que es posible es el único camino para hacerlo 
posible. ¿Me explico? 
 
Las mujeres somos muy sexuales. Créeme. No somos tan 
delicadas como parecemos o queremos parecer. Podemos 
saber que nos vamos a coger a un hombre desde el primer 
momento en que lo vemos. Tú eres un potencial inquilino de 
su colchón. No desperdicies tiempo. 
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Errores que cometen los hombres que quieren con una 
amiga  
 
Para empezar a darle cuerpo a este curso, qué te parece si te 
digo cuáles son los errores más comunes de los hombres para 
conquistar una mujer: 
 

1: Titubear. 
 
Bésala. En algún momento hay que besarla. Si llegas a tener 
la oportunidad, si las cosas se dan, si construyes el pretexto, 
si están en una situación cómoda y sientes sus labios cerca y 
vulnerables, no lo pienses, esas oportunidades son únicas y 
deben aprovecharse sí o sí. Bésala. 
 
Claro, debe ser un beso moderado. No intentes en ese primer 
acercamiento visitar sus amígdalas con tu lengua. Apenas un 
roce de labios con una duración de apenas un instante. No 
pidas el beso. Tómalo, es tuyo. Los besos son como el pan, 
para llevarlo a la boca y… ¿a quién le dan pan que llore? 
 
Confía en mí. Ya sé que te da miedo. Pero las oportunidades 
ahí están, es importante que las veas cuando aparecen. Ese 
beso es la clave de todo.  
 
Alguien que ya te besó no va a entrar tan fácilmente a la zona 
amigos. Quien te besa ya te puso un chip en la tatema para 
que lo veas de otro modo. Ya es, al menos, un tipo con pito y 
que se atreve. Igual te puedes llevar de huevos con él, pero ya 
tienes su atención sexual ya evitaste la castración simbólica, 
es cosa de que lo aproveches. 
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Claro, siempre existe el riesgo de que te rechace, pero es 
mejor perder esa partida que no intentarla nunca. Si te rechaza 
siempre puedes meter reversa, bromear: “Perdón, es que se 
me cayó la cara” “No me culpes a mí, es tu magnetismo” o “Lo 
siento, es que siempre te mando besos por mensajito, ya era 
justo que te diera uno”. Cualquier cosa que la haga reír y te 
libere del reclamo. 
 
Desde luego un beso así no es lo más recomendable cuando 
ya estás atrapado en la zona amigos o cuando ya de plano le 
declaraste tu amor. Si así es, mejor espérate. Para esos casos 
también hay alternativas, pero no es esta. Ya llegaremos a esa 
parte. 
 

2. Dudar. 
 
¿Por qué una chava como ella va a querer a un cabrón como 
yo? Esa pregunta ha destrozado miles de romances 
potenciales. Todo de ti le va a gustar, por eso llegará a ser tu 
gran amiga, pero si no te gustas tú y no te sientes a su “altura”, 
está cabrón que le gustes a ella. 
 
Jamás debes pensar las razones por las que no te querría. Lo 
único que debes tener en mente es que ella quiere estar 
contigo tanto como tú quieres estar con ella. Debes 
convencerte, debes saberlo, estar seguro. Jamás una chava 
se va a fijar en un chavo que no cree merecerla. 
 

3. Razonar el amor. 
 
Hay cabrones que les explican a las mujeres a quienes aman 
las razones por las que ellos son el mejor partido. Mal, muy 
mal. El amor no es racional, no le expliques por qué tú eres lo 
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mejor que podría pasarle, no le digas cuánto la quieres, lo 
mucho que haces por ella, lo muchísimo que significa para ti, 
cuánto te gusta, ni que le vas a bajar el cielo la luna y las 
estrellas. 
 
Jamás escribas cartitas o correos enormes en los que exhibas 
las tripas de tus sentimientos. Lo cursi pasó de moda cabrón. 
Ver los sentimientos de alguien a flor de piel es como ver a un 
atropellado. A algunos les provoca morbo, a otros repulsión, 
tristeza, compasión, incomodidad, molestia, pero a nadie le 
provoca deseo (a menos que tenga un tornillo suelto). 
 
No, jamás le expliques a una mujer tus sentimientos y mucho 
menos le des las razones por las que debe andar contigo. 
Escribir cartas es bueno, pero ya te contaré cómo y qué decir 
para que sin exponer de más tus sentimientos, puedas entrar 
en los suyos. 
 

4: Comprar amor 
 
El amor no se compra (Y mira que lo digo yo). Claro que las 
mujeres queremos detalles y que los tengas nos halaga, pero 
una cosa es un detalle y otra es el soborno. Si te la vives 
llenándola de cosas, si sabes qué le gusta comer y se lo llevas, 
o la invitas a los lugares que le gustan y siempre pagas, si le 
llevas regalitos, si te la pasas de detalle en detalle, eso no 
significa que al final te vaya a dar las pompis. Al contrario. 
Tanta atención llega el momento en el que la puede hacer 
sentir comprometida y hasta manipulada, es el camino más 
directo a que te manden a la burger. 
 
Puede ser también que una chica te saque todo lo que pueda, 
si eres muy generoso y quieres con ella, te va a dejar que 
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hagas tus méritos, pero eso no significa que acabarás en su 
cama. Una chava buena onda, de hecho, se sentirá incómoda 
y dejará de permitirte seguirle obsequiando cosas. 
 

5. La incondicionalidad 
 
Decir siempre que sí. La primera puerta al calvario de la zona 
amigos es la incondicionalidad. Buscar su atención haciendo 
todo lo que ella diga, rogando por su compañía, dándole a 
entender que tú la necesitas a ella más de lo que ella te 
necesita a ti. Ella dice rana y tú brincas. Las decisiones nunca 
las tomas tú, estás disponible en todo momento, pendiente de 
sus llamadas, de su Face, de su Twitter, de su whatt’s. Todo 
tu tiempo es un completo sí. Eres como un bomberito, 
disponible las veinticuatro horas. Gran error. Debes crear tu 
espacio, tu agenda, tu tiempo. Eso le será mucho más atractivo 
a ella que tu disponibilidad. Las mujeres también somos 
cazadoras y nos aburren las presas fáciles. 
 
Aprende a decir que no y, sobre todo, a plantar en su cabeza 
y en su corazón la idea de que ella tendría mucha suerte si tú 
le hicieras caso. Voltear la tortilla es la llave al éxito, pero más 
adelante veremos eso cómo se hace. 
 

6: Revelarle tus sentimientos demasiado pronto 
 
Ir muy rápido es el error de errores. Ojo: Ya quedamos en que 
puedes besarla pronto, en que tienes que ser atrevido y 
atractivo, en que debes hacer que ella te vea como una pareja 
potencial. Pero una cosa es mostrarte como una persona 
sexual y seductora y otra muy distinta es encuerar el alma. Es 
importante que la dejes pensar en lo que tienes debajo de los 
chones, antes de tener que pensar en lo que te late dentro del 
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pecho. Nunca es bueno decirle demasiado pronto que estás 
enamorado. En un juego de serpientes y escaleras eso te 
puede llevar del casillero 99 al 03. 
 
 

7: La dependencia 
 
Hay quienes dicen frases tan cabronas como “sin ti no puedo 
vivir” o cosas como esas. Ni que fueran tu hígado o tu 
páncreas. A nadie le gusta cargar con la responsabilidad de la 
felicidad de otra persona, ya con la propia basta. Ese error 
evítalo. Frases de ese tipo sólo se pueden decir después de 
declarar ante un cura, algo así como “en lo próspero y en lo 
adverso”. Antes corres el riesgo de que salga corriendo. 
 
 

8: Ser su paño de lágrimas 
 
Pon un límite. Tú quieres coger con ella, no ser su confidente. 
Ella va a estar tentada a contarte de sus broncas. Escúchala. 
Puede hablarte de problemas de familia, de asuntos de trabajo 
y, cuando mucho, de cosas con otras amigas. Pero si te habla 
de exnovios o de prospectos de galanes, ya valiste. Te está 
dando la bienvenida con bombo y platillo a la zona amigos. No 
tienes que ser grosero para pararla en seco. Bromea con ella, 
cambia de tema. Puedes, por ejemplo, ponerte de pie y decirle 
que vas por el barniz para pintarle las uñas, si te va a contar 
sus penas amorosas. Se va a reír y es el momento para 
cambiarle el tema. Nunca dejes que te convierta en el cabrón 
al que le cuenta de los güeyes con los que anda. 
 



20 

9. Ser muy tímido 
 
Toma decisiones. Si ella te pregunta a dónde quieres ir a 
comer, nunca respondas “a donde tú quieras”. Si tienen que 
pedir algo, habla, toma la iniciativa, dale la mano, ve al frente. 
Que te vea en actitud de caballero, pero también de líder. Una 
mujer prefiere a un cabrón que sabe lo que quiere. 
 

 
 

10. No sacar provecho a tus cualidades. 
 
Saca provecho a lo que tienes. Un error común es descuidar 
tu apariencia. Si así te conoció, así te ha de querer ¿No? Muy 
mal. Cuidar de tu cuerpo es saludable y siempre ayuda a 
mejorar tus relaciones, pero tampoco tienes que tener 
abdomen de lavadero, ni la cara de William Levy para ser un 
seductor. Sácale provecho a lo que tengas. Un hombre no muy 
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guapo, pero con magnetismo, trae da nalgas a las chavas que 
quiera. ¿La clave? Sencilla: Limpieza, estilo y actitud. Ya lo 
veremos a detalle más adelante. 
 

Cómo dejar de ser un amigo de una chica que te gusta. 
 
Actualmente son buenos amigos, pero tú quieres algo más que 
amistad. ¿Se puede? 
 
Ok. Admitámoslo, si estás aquí es porque probablemente ya 
estás en la zona amigos. Grrrrr. Es más, es posible que ya le 
hayas soltado la sopa de que estás enamorado y, si eso no 
fuera suficiente, ya hasta te dijo que sí te quiere, pero ¡como 
amigo! En otras palabras, ya te jodiste. 
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Aceptémoslo, en el ochenta por ciento de las amistades entre 
dos personas de sexo opuesto, una se quiere coger a la otra. 
Sí, sí. Qué bonita es la amistad y las arañas: La quieres, la 
comprendes, la acompañas, pero la verdad es que te la 
quieres pasar por las armas. Amistad no es lo que escogiste, 
sino la opción que te dejó para poder estar con ella. 
 
Ya quedamos en la lección uno, que el principal problema de 
la zona amigos es la castración simbólica que ella te hace 
cuando comienza a verte como su confidente, como su 
hermanito. Ya dijimos qué cosas hacer para evitar que eso 
suceda. Lo malo es que, probablemente, ya te pasó. Ya eres 
el amigo que la acompaña a todos lados, el que le cumple los 
caprichos y el que se tiene que fumar toda la mierda de las 
historias de los tipos con los que ella si quiere coger. Acéptalo, 
si ya estás allí ¡sóbate! Ya te aplicaron la jarocha. 
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Te tengo una buena noticia. La jarocha simbólica es reversible. 
Podemos hacer que aquellito te vuelva a crecer ante sus ojos, 
no es fácil, pero es posible. 
 
De hecho, de entre las artes de la seducción, escapar de una 
amistad para volverte un novio es lo más complicado. La zona 
amigos es como las arenas movedizas. Entre más luchas por 
salir de ellas, más te atrapan, empiezan a sofocarte y terminan 
por darte en la torre. 
 

 
 
Si ya estás allí. Tienes que agarrar la onda de que va a estar 
muy difícil escapar y va a tomar tiempo. Tienes que actuar con 



24 

la delicadeza de un cirujano y los tanates de un especialista 
antibombas. 
 
Principalmente, debes armarte de paciencia, actuar fríamente, 
aguantar y actuar con inteligencia. Vas a transformarte de un 
cachorrito juguetón a un lobo, vas a convertirte de su mascota 
a su cazador. 
 
No hay garantía de éxito. Te va a costar trabajo, pero si haces 
las cosas bien (y estoy segura de que así será), vas a terminar 
en su cama. Eso hará que todo valga la pena. 
 
Antes de comenzar. Es conveniente que lo pienses bien: Si ya 
es tu amiga, antes de pasar por el complicado y tortuoso 
camino de hacerla tu chava, puedes considerar usar todo esto 
que voy a recomendarte, pero para conquistar a otra chava y 
olvidar a la que te trae de nalgas. 
 
Las técnicas que hemos de practicar son mucho más efectivas 
para seducir a mujeres que apenas estás conociendo que las 
que ya son tus amiguitas del alma. Considera que el tiempo 
que inviertas en conquistar a tu amiga es tiempo que estarás 
perdiendo de coger con chavas igual de maravillosas, pero 
menos complicadas. 
 
Lo digo por no dejar. Aunque parezca obvio, siempre hay que 
dar las advertencias cuando sabes que algo puede doler, ¿no? 
Pero está bien. Te gustan los retos y quieres conquistarla. 
Igual después de tenerla en tu cama pierdas interés, pero hoy 
es lo único que quieres. Ok, va… a enrollar las mangas de la 
camisa, que vamos a trabajar. 
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¿Qué puedes hacer para que ella te saque del grupo de 
amigos y te vea como un hombre con pene?  
 
La clave, por radical que parezca, es deshacer todo el camino 
que llevas andado. Te costó el izquierdo y la mitad del derecho 
que te viera como su mejor amigo. Ahora es momento de que 
te pierda. Si va a ganarte como novio, primero debe perderte 
como amigo. 
 

1. Toma distancia 
 
Aléjate. ¿Cómo te hiciste su amigo? Con constancia, estando 
allí para ella. Tu forma de ser, la manera en que la tratas, lo 
que le has dicho, han logrado conquistar su lado afectivo, pero 
te ha dejado fuera del pasional, cómo te proyectas frente a ella 
no han permitido que te vea como una pareja sexual. 
 
Desafortunadamente es muy difícil que puedas cambiar 
rápidamente la forma en la que ella te ve. Ni modo, si ya eres 
su amigo, la única manera de borrar esa imagen será 
comenzando desde cero. Tienes que desaparecer del mapa, 
esperar y volver a fabricar tu relación con ella. 
 
Para que deje de verte como amigo y general tensión sexual 
debes de salir de su zona de control. Cuando las chicas 
perdemos o sentimos alejarse algo o a alguien que 
consideramos nuestro, hacemos lo que nos toca para 
recuperarlo. 
 
Desde luego no puedes ser obvio ni cursi. No le debes explicar 
por qué te alejas, no mandarle cartitas empalagosas, cero 
mensajitos tiernos, llamadas de amiguis ¡Nada! A agarrarse los 
tanates. 
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Por eso debes tomarte un tiempo. Dejar de "estar ahí" para ella 
y cuando ella quiera. Sin ser obvio, ella debe notar que tienes 
otras cosas qué hacer, prioridades, puedes hacerle pensar que 
estás interesado en una chava, que no es nada con ella, 
justamente la idea es que se dé cuenta de que tú no eres un 
planeta girando alrededor de ella, que tienes vida y proyectos. 
Empieza a cortar las conversaciones, deja poco a poco de salir 
con ella hasta que de plano bye. Un día deja de verla, cuanto 
más aguantes mejor el resultado. 
 
Desde luego, no la ofendas, la distancia no puede ser vista 
como una traición, sino como la recuperación de tu identidad. 
No debe pensar que la estás evitando, sino que la estás 
superando. 
 

2. Cambia 
 
Durante el tiempo que te alejes de ella, cambia tu técnica. No 
puedes volver siendo el mismo niño bueno que se convirtió en 
su mejor amigo. ¡No! Tienes que mejorar tu estilo, ganar 
actitud, revisar tu apariencia y estilo de vida. Todos tenemos 
cierto magnetismo, pero es indispensable que aprendamos a 
proyectarlo. 
 
Usa las claves y consejos de este curso para convertirte en un 
seductor y úsalos. Va a pasar una de dos cosas: Vas a conocer 
más chavas, iniciarás probablemente una relación con alguna 
y te servirá de práctica para cuando quieras enamorarla a 
“ella”, o saldrás con esa chava que te hará olvidar por qué 
empezaste con todo esto y de quién te estabas alejando. 
¿Para qué sufrir por una si puedes gozar con todas? 
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Cómo ser un seductor 
 
¿Cuáles son las características de un hombre para que una 
mujer se sienta atraída a él? 
 
Una mujer generalmente se sentirá más atraída hacia un 
hombre que la haga sentir segura. 
 
Cuanto más evidentes sean sus características masculinas, 
mayores son las posibilidades de éxito. Esto no quiere decir 
que necesites ser un galán de telenovela con la tripa de actor 
porno. He de admitir que algunos de los romances más 
cabrones que he tenido han sido con chavos no 
necesariamente guapos. El secreto está en la actitud. 
 
Lo primero es quererte. Que te guste lo que ves en el espejo. 
Ojo: Ustedes los hombres son mucho más visuales que 
nosotras. Ustedes ven un par de buenas tetas o un culo 
redondito y respingado y caen como mosquitas a la telaraña. 
A nosotras también nos atrae lo que vemos, pero para 
atraparnos no basta la apariencia, esperamos además que 
quien quiera con nosotras sea al menos listo y divertido. 
Tampoco digo que se necesite ser un cabrón intelectual 
tirándole a nerd o ser más chistoso que estar en la borrachera 
con Jo, Jo, Jorge Falcón. Basta con que tenga la personalidad 
suficiente como para atraparnos en una buena conversación. 
 
Claro, vivimos una cultura de la apariencia y siempre llamará 
más nuestra atención alguien que sepa cuidar su físico, que 
vista bien, que sepa verse guapo, pero para nosotras siempre 
es más importante la forma en que se comporta, lo que nos 
dice, lo que proyecta. Muchas veces habrás visto a tipos del 
nabo con chavas guapísimas y seguramente te preguntas 
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pues a éste ¿Qué chingados le vio? Lo más probable es que 
eso, actitud. Saber ir con todo por lo que quieres. 
 

Confianza en ti mismo 
 

 
 
La confianza en uno mismo no es otra cosa que una forma 
correcta de comunicarse. Es la capacidad de presentar lo que 
quieres de manera honesta y respetuosa. Cada día se nos 
presentan situaciones en las que debemos tomar decisiones, 
la manera en que lo hacemos para hacer lo que queremos está 
determinada por la confianza que tenemos en nosotros 
mismos. Lo mismo para decirle a una mujer que te gusta, que 
para hacer una propuesta en una reunión de trabajo o ir a una 
entrevista. 
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La confianza en uno mismo debe ser equilibrada. Hay 
personas demasiado pasivas, esas que no pueden tomar una 
decisión y siempre dicen que sí. Cuando les preguntas “¿A 
dónde quieren ir?” responden “A donde tú quieras”, no son 
capaces de tomar una decisión. Hay personas que tienen un 
estilo agresivo, sus opiniones son enérgicas e indiscutibles. Se 
hacen fama de mandonas. Lo más recomendable es tener un 
estilo equilibrado, seguro. Puedes expresar una opinión o decir 
cómo te sientes, pedir lo que deseas o necesitas, expresar tu 
desacuerdo, hacer sugerencias, decir que no, pero siempre 
pareciendo que guías, no que mandas y sabiendo ceder 
cuando es necesario. 
 
Para ser un seductor debes tener confianza en ti mismo. Ya 
sabes, amor propio, debes quererte y conocerte. Sacar 
provecho a tus puntos fuertes y conocer tus debilidades. 
Debes de saber con qué cuentas para aventarte al ruedo. Lo 
más importante es que confíes plenamente en que vas a 
conseguir lo que estás buscando. Esta idea no sólo la debes 
creer, sino además proyectar. 
  
La clave de una personalidad atractiva es hacerse ver como 
una figura de autoridad. Claro, no quiero decir que te disfraces 
de tamarindo, una persona con autoridad es un macho alfa, el 
líder de la manada. No quiero decir que de la noche a la 
mañana vayas a convertirte en ese a quien todo mundo voltea 
a ver cuando entra a algún lugar, pero si debes reflejar que 
eres una persona libre, que vive como quiere, hace lo que 
quiere, disfruta de la vida y le va bien. 
 
Pensar así es cargarse de una energía positiva. Te conviertes 
en un imán y será más fácil que quieran acercarse a ti, estar 
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contigo, parecerse a ti. Recuerda una cosa: el amor, la 
seducción y el sexo son actos aspiracionales.  
 
Las chicas aspiran a estar con un hombre que las haga sentir 
seguras y para lograrlo él debe estarlo también. Siempre 
preferirán estar con alguien que les permita resguardarse en 
la seguridad que él proyecte. No es racional, es instintivo, algo 
que tenemos grabado en nuestro código genético. 
 
No nos acostamos ni amamos a quien más lo merece, ni a 
quien más se haya esforzado, sino con el que sepa proyectar 
ese magnetismo, ese liderazgo. Con quien logra hacer que una 
mujer piense que sería una suertuda si él le hiciera caso. 
Quienes son atrevidos y cabrones. 
 
Por eso un seductor debe proyectar liderazgo. Guiar, no 
seguir. Debe tener iniciativa y tomar decisiones. Hay que 
portarse como un cabrón. Que ella no te vea como algo 
seguro. Tú decides, debes siempre mostrar confianza y 
masculinidad. No debes darle la razón en todo. Contradícela 
un poco, mantente relajado, asertivo, cómodo y seguro de lo 
que quieres. Respetas, pero te haces respetar. No te 
preocupes por complacer, no temas a que te critiquen ni a ser 
herido. 
 
Lo más importante, es que ella te vea como algo posible, pero 
no seguro. Que sepa que tú tienes decisiones propias y que 
puede que ella te guste, pero no vas a renunciar a nada por 
eso. No pides, tomas; no necesitas, ofreces. Debes siempre 
proyectar, sin decirlo, algo así como “Ya quisiera ella andar con 
un cabrón como yo”. 
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Trucos para reforzar la confianza en ti mismo 
 
Si preguntas, casi todas las personas van a decir que se 
consideran a sí mismo tímidas. La timidez es un estado 
anímico que se manifiesta en una sensación de incomodidad 
causada por la expectativa de posibles consecuencias 
negativas de las relaciones con otros. 
 
Es normal que sintamos miedo de que las cosas salgan distinto 
a como las planeamos y eso nos inhiba a la hora de buscarlas. 
En ese sentido la mayoría somos tímidos, aunque 
aparentemos lo contrario, muchas veces dudamos de hacer o 
decir algo por temor a lo que piensen de nosotros. La timidez 
es normal. 
 
Lo que también es normal es nuestra capacidad de superarla. 
La timidez puede estropearlo todo, nuestra vida amorosa, 
nuestras relaciones sexuales, laborales, familiares, todo. En 
cualquier área de nuestra vida, pocas cosas son tan 
perjudiciales como no saber ir por lo que quieres. Eso es 
boicotearte a ti mismo. 
 
La mejor manera de superar la timidez es haciendo las cosas. 
No es tan difícil, puedes comenzar por los siguientes pasos: 
 
1. Piensa positivamente. Imagina cómo serían las cosas si 
hicieras eso que no te atreves. Qué pasaría si la invitas a salir 
y te dice que sí, qué tal si son el uno para el otro ¿Valdrá la 
pena perderte todo eso por no atreverte a dar un paso 
pequeñito? Pregúntate: ¿Qué es lo peor que podría pasar? Si 
dudas, hazte esa pregunta y minimiza los riesgos. No debes 
darle a una situación más importancia de la que tiene. ¿Qué 
es lo peor que podría pasar si invitas a esa chava al cine? Que 
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te diga que no. No te vas a morir por eso, al menos habrás 
dado un paso y, sobre todo, existe la posibilidad de que te diga 
que sí. 
 
2. Actúa a corto plazo. Cuando vayas a dar un paso, no 
pienses que es el paso que va a cambiar tu vida. No es el antes 
y el después. Todas las cosas que hacemos van formando 
nuestra historia, pero aisladas son cosas pequeñas, a las que 
no les debemos dar mucha importancia. Hablar con una chava 
para invitarla a salir no es el desembarco en Normandía, es 
sólo una pregunta que durará unos segundos, no la debes 
considerar la gran cosa y, por lo tanto, no debes tener miedo 
de hacerlo. 
 
3. Planea a largo plazo. Debes hacer las cosas sin pensarlas 
demasiado, actuar con espontaneidad, pero también puedes 
planear a futuro. No quiero decir que cuando veas a una chava 
que te guste vayas pensando de qué color pintar la sala de la 
casa que vas a comprar con ella y cómo llamar al primogénito, 
sino pensar de qué vas a platicar ahora o qué vas a hacer 
cuando te diga que sí.  
 
A dónde la vas a llevar, de qué le vas a hablar, dónde la 
besarás, si la llevarás a la cama. Pensar en esas cosas te 
ayuda a imaginarte confiado y eso se proyecta. Piensa que 
todo va a salir bien y así saldrá. Nunca será exactamente como 
lo imaginaste, pero lo bueno será que lo hiciste y que estarás 
paso a pasito construyendo la historia verdadera. Eso no les 
pasa a los que no se atreven. 
 
4. Construye referentes. Imita a una persona a quien 
consideres que tiene un comportamiento atractivo. Identifica a 
alguien que tenga seguridad y se desenvuelva bien con las 
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mujeres y úsalo como modelo. Checa cómo se comporta, 
cómo viste, cómo se desenvuelve y hazlo tú también. Si 
conoces a alguien así, trata de acercarte, de observar, de 
charlar con él. Aprende. Si no, busca un personaje de ficción. 
Mr. Big, de Sex and the City, James Bond, Dr. House. 
Personajes que, por distintas causas, tienen un sex appeal que 
va más allá de su apariencia. 
 
5. Atrévete. Nunca va a pasar nada si no lo intentas. Ten 
siempre presente una cosa: EL “NO” YA LO TIENES. Lo que 
logres es mejor que lo que ya tienes. 
 
6. Cuida el ambiente en el que te desenvuelves. Tienes dos 
pies izquierdos, no sirves para bailar. Tienes dos opciones 1) 
aprender, 2) no tratar de ligar en un lugar donde se baile. 
Busca entornos donde te sientas cómodo, es más probable 
que allí puedas lucir más y sacar provecho a tus cualidades. 
 
7. Cuida tu mente y tu cuerpo. Aprende cosas nuevas, 
ejercítate. Nada es más seductor que una persona interesante. 
Claro, una manera de serlo es tener buena figura, cuidar tus 
hábitos para estar siempre limpio y saludable. Más adelante 
hablaremos de la apariencia, pero te lo digo con franqueza, la 
belleza siempre facilita las cosas, pero no es tan determinante 
a la hora de seducir. Una buena conversación con alguien que 
sabe de qué hablar es mucho más seductora  
 
8. No le temas al ridículo. El ridículo no existe. 
 
9. Sonríe. Y siempre la fuerza estará contigo. Una sonrisa abre 
más puertas que cualquier cerrajero. La sonrisa es contagiosa 
y cuando logras hacer sonreír a una persona con la que 
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quieres entablar una relación o al menos una conversación, 
tienes ganada la mitad del camino. 
 
10. Conversa. Con quien sea, todo el tiempo. 
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¿Tú mismo? 
 
¿Cuántas veces has oído que la clave del éxito es ser tú 
mismo? ¿No podrían ser más específicos? Digo, siempre has 
sido tú mismo, naciste siéndolo, no hay modo de evitarlo y así 
te ha ido de la chingada. ¿Cómo eso puede ser un consejo 
razonable? Ser tú mismo es el problema, te sabes aburrido, 
eres apático, das hueva. ¿Y dicen sé tú mismo? Qué no 
mamen, eso te ha funcionado de repelente. ¿Cómo es posible 
que te digan que ser tú mismo es la forma de encontrar pareja? 
 
¡Pues lo es! Aunque no lo creas, tú mismo eres interesante. 
Que nadie te convenza de lo contrario. Tienes todas las 
cualidades para ser encantador, es cosa de que las uses. 
 
Ser tú mismo significa que utilices tus fortalezas. Ciertamente, 
mírate al espejo y entiéndelo: Eres todo lo que tienes, ¡sácate 
provecho! Busca tu zona de confort y desde allí desenvuélvete. 
Debes mostrarte tal cual eres, sin hacer cosas con las que no 
te identificas sólo para gustar a los demás. 
 
¿Qué es lo que más disfrutas hacer con tu tiempo libre? ¿Te 
gusta el cine?, ¿los deportes?, ¿la música? ¿Para qué te 
consideras bueno? ¿Sobre qué temas sabes? Pues eso que 
sabes, los temas que disfrutas y que dominas, donde te sientes 
cómodo, utilízalos. No finjas cosas que no son, no inventes 
máscaras ni intentes hablar de temas que no conoces, porque 
lo artificial siempre termina por descubrirse o ser insostenible. 
 
Cuando estás haciendo lo que disfrutas, automáticamente te 
vuelves encantador porque estás contento. Si en ese contexto 
conoces a alguien, es probable que sea alguien que disfrute lo 
mismo. 
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Sé genuino. Muéstrate tal cual eres. Auténtico, espontáneo y 
honesto. La honestidad es clave para ser un seductor. Conste 
que dije honestidad. La honestidad no significa decir puras 
verdades, sino actuar de acuerdo a como se piensa y se 
siente. 
 

El buen conversador 
 
Habla. Siempre que puedas entabla una conversación. No 
importa con quién sea. El arte de la conversación es como con 
un músculo, cuanto más lo ejercites, mayores serán tus 
capacidades, ganarás confianza y tendrás pláticas más 
fluidas. 
 
Alguien con quien puedes hablar es siempre una espléndida 
compañía. Además platicar es una de las actividades que más 
aumenta la confianza en uno mismo. Lánzate. Muchas veces 
no se trata de hacerlo bien o mal, sino simplemente de hacerlo. 
Irás venciendo resistencias. Trata también hablar en público, 
de perder el miedo, de atreverte. Di lo que piensas, 
arguméntalo, conversa. Éste y todos los consejos anteriores 
no sólo sirven en tu vida amorosa y para seducir, también son 
muy útiles para tu vida personal y profesional. 
 
¿Qué es lo peor que puede pasar? El miedo al rechazo. ¿Te 
das cuenta de lo ridículo que es tener miedo a que nos digan 
NO? Eso es pura inseguridad. Por miedo a un no, puedes 
perder una infinidad de síes. 
 
Recuerda que la palabra es una llave. Si quieres abrir 
cerraduras, usa tu llave, no busques cerrajeros. Atrévete a 
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hablar con desconocidos. No importa tanto la conversación 
como atreverte. Si quieres hacer plática con una chica, no te 
quedes con las ganas. El mundo no es de los que quisieran, 
es de los que hacen. 
 
El asunto es que, cuando te atreves, verás que la mayoría de 
las veces tendrás una respuesta positiva. Es raro que alguien 
diga no a una conversación y, claro, de la conversación puede 
partir todo. Del silencio, sólo frustraciones. 
 

¿De qué habla el buen conversador? 
 
Habla de los temas que conozcas. Nadie puede saberlo todo, 
pero busca siempre que las conversaciones se mantengan en 
una zona de confort y sobre temas ligeros. Puedes ser un físico 
nuclear pero, a menos que estés con colegas tuyos, no será 
divertido si te pones a hablar de teorías de protones. Es 
conveniente que busques temas de la vida cotidiana, de 
asuntos en los que encuentres empatía, temas de actualidad, 
asuntos divertidos, conversaciones humorísticas. 
 
Evita temas controvertidos o que puedan herir 
susceptibilidades. Trata de no hablar de política, de religión o 
de deportes. Hay temas que son respetables, pero que 
generan posibles fundamentalismos. Esos temas pueden 
provocar desde discusiones ligeras hasta guerras. Un buen 
conversador los evita. 
 
Nadie puede decirte de qué platicar, pero te voy a dar unos 
consejos que no vas a encontrar fácilmente.  
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Mandy Len Catron, una escritora norteamericana, publicó el 9 
de enero de 2015 un artículo en The New York Times en el que 
narra cómo se enamoró con ayuda de 36 preguntas 
elaboradas por el psicólogo Arthur Aron.  
 
No es una guía de conversación, pero si te aprendes bien 
estas pocas preguntas, puedes usarlas para llevar una 
conversación con alguien que vas conociendo, no para que las 
apliques como cuestionario, sino para que las consideres 
cuando no sepas de qué hablar con esa mujer que te hace 
temblar las rodillas y acelera tu corazón. 
 
La escritora usó las preguntas para enamorarse y que se 
enamoraran de ella. Sin embargo, Arthur Aron las planteó en 
su estudio como una herramienta para generar intimidad, no 
necesariamente amorosa, de forma gradual. El objetivo era 
ayudar a los psicólogos a crear una relación cercana en el 
contexto de un laboratorio, de modo que se pudieran manipular 
y estudiar las variables de esta relación. 
 
Cuando Aron probó el cuestionario, distribuyó a algunos de los 
participantes en parejas de hombres y mujeres. Una de las 
parejas que participó y se conoció en este estudio acabó 
casándose seis meses más tarde. Según explicaba Aron a 
Wired, en 2010, "la última vez que contacté con ellos, aún 
seguían juntos". 
 
Es decir, es posible que este cuestionario diseñado para 
abrirnos gradualmente funcione. Por si alguien quiere probarlo 
(bajo su responsabilidad), lo reproduzco a continuación.  
 
El estudio original requiere que se trate de alguien 
completamente desconocido. Se recomienda emplear 45 



39 

minutos: un cuarto de hora para cada set de preguntas, 
aunque tanto Mandy Len Catron como estos dos voluntarios 
del Guardian necesitaron más tiempo. Los participantes han 
de leer en voz alta una pregunta cada uno, aunque ambos han 
de responderlas todas. 
 
Una vez terminado el cuestionario, los sujetos debían alejarse 
y responder a las preguntas de los investigadores. En el 
estudio original no se menciona la necesidad de mirarse a los 
ojos al terminar durante cuatro minutos, pero no es 
desaconsejable: a Mandy Len Catron le funcionó. 
 
Set I 
 
1. Si pudieras elegir a cualquier persona en el mundo, ¿a quién 
invitarías a cenar? 
 
2. ¿Te gustaría ser famoso? ¿De qué forma? 
 
3. Antes de hacer una llamada telefónica, ¿ensayas lo que vas 
a decir? ¿Por qué? 
 
4. Para ti, ¿cómo sería un día perfecto? 
 
5. ¿Cuándo fue la última vez que cantaste a solas? ¿Y para 
otra persona? 
 
6. Si pudieras vivir hasta los 90 años y tener el cuerpo o la 
mente de alguien de 30 durante los últimos 60 años de tu vida, 
¿cuál de las dos opciones elegirías? 
 
7. ¿Tienes una corazonada secreta acerca de cómo vas a 
morir? 
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8. Di tres cosas que creas tener en común con tu interlocutor. 
 
9. ¿Por qué aspecto de tu vida te sientes más agradecido? 
 
10. Si pudieras cambiar algo en cómo te educaron, ¿qué 
sería? 
 
11. Tómate cuatro minutos para contar a tu compañero la 
historia de tu vida con todo el detalle posible. 
 
12. Si mañana te pudieras levantar disfrutando de una 
habilidad o cualidad nueva, ¿cuál sería? 
 
Set II 
 
13. Si una bola de cristal te pudiera decir la verdad sobre ti 
mismo, tu vida, el futuro, o cualquier otra cosa, ¿qué le 
preguntarías? 
 
14. ¿Hay algo que hayas deseado hacer desde hace mucho 
tiempo? ¿Por qué no lo has hecho todavía? 
 
15. ¿Cuál es el mayor logro que has conseguido en tu vida? 
 
16. ¿Qué es lo que más valoras en un amigo? 
 
17. ¿Cuál es tu recuerdo más valioso? 
 
18. ¿Cuál es tu recuerdo más doloroso? 
 
19. Si supieras que en un año vas a morir de manera repentina, 
¿cambiarías algo en tu manera de vivir? ¿Por qué? 
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20. ¿Qué significa la amistad para ti? 
 
21. ¿Qué importancia tiene el amor y el afecto en tu vida? 
 
22. Compartid de forma alterna cinco características que 
consideréis positivas de vuestro compañero. 
 
23. ¿Tu familia es cercana y cariñosa? ¿Crees que tu infancia 
fue más feliz que la de los demás? 
 
24. ¿Cómo te sientes respecto a tu relación con tu madre? 
 
Set III 
 
25. Di tres frases usando el pronombre “nosotros”. Por 
ejemplo, “nosotros estamos en esta habitación sintiendo…”. 
 
26. Completa esta frase: “Ojalá tuviera alguien con quien 
compartir…”. 
 
27. Si te fueras a convertir en un amigo íntimo de tu 
compañero, comparte con él o con ella algo que sería 
importante que supiera. 
 
28. Dile a tu compañero qué es lo que más te ha gustado de él 
o ella. Sé muy honesto y dile cosas que no dirías a alguien a 
quien acabas de conocer. 
 
29. Comparte con tu interlocutor un momento embarazoso de 
tu vida. 
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30. ¿Cuándo fue la última vez que lloraste delante de alguien? 
¿Y a solas? 
 
31. Cuéntale a tu interlocutor algo que ya te guste de él. 
 
32. ¿Hay algo que te parezca demasiado serio como para 
hacer broma al respecto? 
 
33. Si fueras a morir esta noche sin posibilidad de hablar con 
nadie, ¿qué lamentarías no haber dicho a alguien? ¿Por qué 
no se lo has dicho hasta ahora? 
 
34. Tu casa se incendia con todas tus posesiones dentro. 
Después de salvar a tus seres queridos y a tus mascotas, 
tienes tiempo para hacer una última incursión y salvar un sólo 
objeto. ¿Cuál escogerías? ¿Por qué? 
 
35. De todas las personas que forman tu familia, ¿qué muerte 
te parecería más dolorosa? ¿Por qué? 
 
36. Comparte un problema personal y pídele a tu interlocutor 
que te cuente cómo habría actuado él o ella para solucionarlo. 
Pregúntale también cómo cree que te sientes respecto al 
problema que has contado. 
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El sentido del humor. 
 
La seducción se trata de divertirse. Hay pocas cosas que 
resultan tan atractivas como la felicidad. Como dije desde el 
principio, la felicidad más allá de cualquier otra cosa es a lo 
que aspiramos (o deberíamos de aspirar) todos los seres 
humanos. Si ser feliz es la meta, ver a alguien que lo es, nos 
hace pensar que a su lado también podemos serlo. La felicidad 
es más atractiva que la belleza, que el dinero o que el poder. 
De una persona con quien te sientes feliz, decididamente no 
podrás separarte. Lo más importante para que alguien se 
sienta feliz contigo, es que tú seas o proyectes ser feliz. 
Recuerda: No puedes dar lo que no tienes. 
 
El sentido del humor es la capacidad que tiene una persona 
para desdramatizar y relajar las situaciones de la vida 
poniendo el acento en lo que tiene de contradictorias, 
sorprendentes, ridículas y paradójicas. Para lograr esto es 
necesario tener la voluntad de descubrir las claves del humor: 
lo que nos hace reír, lo imprevisto, lo ilógico. 
 
No es ser chistoso (aunque serlo ayuda). Equivale a ser 
flexible y además a estar dispuesto a ayudar a que el ambiente 
donde estamos, trabajo, familia, etc. se liberen de rigidez y de 
tensiones. 
 
Ríete de todo y con todos. No te tomes nada muy en serio. La 
seriedad extrema no ha hecho nada bueno por nadie. Puedes 
ser un hombre serio muy exitoso, pero ¿de qué te sirve? Sin 
felicidad nada vale la pena. La mejor herramienta para ser feliz: 
el sentido del humor, hacer que los demás se rían y disfruten 
es un afrodisiaco. Todos queremos estar con gente divertida, 
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que sabe cómo divertirse y cómo divertir a los demás. Parece 
una obviedad, pero reír es el camino más seguro a la felicidad. 
 
El sentido del humor es, además, la mejor manera de 
conquistar a una mujer. 
 
Claro, no se trata de contar chistes a lo tarugo, eso sólo te 
puede hacer quedar como estúpido. No se trata tampoco de 
jugar bromas pesadas. Se trata de saberte reír y crear 
complicidades con la risa. Burlarte de ti mismo, de un enemigo 
común o de lo absurdo. El sentido del humor siempre te hará 
ver como una persona confiada y, aunque no lo creas, 
sexualizada. 
 
¿Qué podemos hacer para desarrollar nuestro sentido del 
humor? 
 
Estar contento, crear momentos de relajación, de complicidad, 
de poca seriedad, ríe siempre, de cualquier cosa. Evita ser 
quejumbroso y ríete de ti mismo, trata de buscarle lo chistoso 
a todo lo que te sucede y lo que te rodea. Ten una actitud 
positiva frente a las cosas que causan estrés, aburrimiento o 
pesar y rompe con ellas, relaja el ambiente cuando se 
presenten. Sonríe. 
 
OJO: El humor algunas veces puede ser inapropiado, puede 
ofender o provocar enojo y hostilidad. Evita hacerte el gracioso 
en funerales, iglesias, ceremonias o sobre temas 
controvertidos (enfermedades, raza, religión, credos, política u 
otros que puedan ofender a tu interlocutor). 
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Tu apariencia 
 
Tu aspecto físico es muy importante. Ni modo, el amor es muy 
complejo, pero la atracción entra por los ojos. Tú lo sabes, los 
hombres son mucho más visuales que las mujeres, sabes bien 
que aunque la personalidad enamora, el mejor anzuelo para 
atrapar nuestra atención es una buena apariencia.  
 
No quiero decir que sea indispensable que seas guapo. Si lo 
eres, qué bueno, ya tienes la mitad del camino andado, pero 
aún si no eres guapo, puedes ser muy atractivo si eres 
cuidadoso con tu arreglo personal.  
 
Si quieres destacar entre la mayoría de los hombres tendrás 
que poner atención en todos los detalles. 
 

 
 
Aséate, rasúrate, tu ropa siempre limpia, zapatos boleados, 
dientes blancos y limpios, uñas cortas, perfume o colonia si es 



46 

posible, utiliza accesorios como pulseras, collares, sombreros, 
etc.  
 
Haz ejercicio si tienes oportunidad. Si lo haces estarás 
multiplicando instantáneamente tus oportunidades de éxito 
con las mujeres ya que con el ejercicio el cuerpo produce 
naturalmente más feromonas y un cuerpo marcado atrae a las 
mujeres. 
 
Utiliza goma de mascar (o pastillas de menta) para mantener 
tu aliento agradable, mantén tus labios en forma, utiliza un 
peinado actualizado (aquí tengo que decirte que si te estás 
quedando sin cabello, lo mejor es que no trates de ocultarlo, al 
contrario hazte un cambio de look y afeita toda tu cabeza). 
 
Es muy sencillo: todo aquello relacionado con tu 

apariencia si puedes, MEJÓRALO. 

 

 
 
Hay cosas en las que puedes enfocarte, que mejorarán 
significativamente tu apariencia. Para empezar, la mayoría de 
los hombres luchan con la moda. Por naturaleza, las mujeres 
somos en extremo observadoras, y nos fijamos en lo que un 
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hombre usa. Usa ropa bonita y empezarás a mejorar tu primera 
impresión. 
 
No necesitas gastar una fortuna, sólo tienes que mantener un 
estilo de ropa de moda de forma coherente. Tu ropa siempre 
debe estar limpia y sin arrugas. También querrás asegurarte 
de que te quede bien. Muy pocas mujeres encuentran la ropa 
holgada o muy apretada atractiva. Confía en mi opinión. 
 
Si tienes sobrepeso, eres muy flaco, o de corta estatura, o mal 
proporcionado, debes ser consciente de lo que usas. Ciertos 
artículos ayudarán a ocultar tus defectos, mientras que otros 
la harán aún más evidentes.  
 
Si no sabes por dónde empezar con todo esto que te estoy 
diciendo, a continuación te ofrezco una serie de consejos 
prácticos para mejorar tu aspecto físico en muy poco tiempo. 
 

¡Apúntate al gimnasio! 
 
Si eres de los que llevan siglos jurando “De ésta no pasa: 
mañana me apunto a un gimnasio”, ya no sigas postergándolo, 
porque ha llegado el momento de cumplir lo prometido. Es muy 
fácil, sólo tienes que llegar hasta la puerta, entrar y decirle a la 
amable señorita: “Buenos días, ¿puede darme un formulario 
de inscripción?”. ¿Ves qué fácil? 
 
Si por el contrario eres de los que piensan que el gimnasio es 
para vanidosos, cabezas huecas y musculitos varios, olvídate 
de todos los prejuicios y falsas creencias que hayas tenido 
hasta ahora, porque si de verdad te molestas en acudir y entrar 
a mirar, verás que allá adentro hay gente de todo tipo, lo 
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importante es hacer ejercicio, sudar y poner el cuerpo en forma 
(Si es posible, que no sea en forma de balón). 
 

 
 
Y qué decir si eres de esos que piensan “Bah, para qué quiero 
ir yo a un gimnasio. ¡Si ya puedo salir a correr y hacer flexiones 
en casa de forma gratuita!”. Pero, realmente… ¿lo haces? 
¿No? ¡Pues entonces qué esperas! 
 
Claro que puedes hacer ejercicio en tu casa, salir a correr, 
pasear en bicicleta y muchas otras cosas, lo importante es que 
sea una disciplina. Que lo hagas diario y con método. 
 
Si eres de los que piensan que el ejercicio no se ha hecho para 
ti, no se trata solamente de ir a levantar pesas o a correr en 
una cinta, sino de salir de tu zona de confort y tratar de mejorar 
tanto tu estado físico como la seguridad en ti mismo. 
 
No solamente por conquistar mujeres, sino por tu propio 
bienestar. ¡Pruébalo! No tienes nada que perder. 
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¡Siempre con la cabeza recta! 
 
Seguramente tu mamá te decía de chico “Mantén la espalda 
recta” o “No andes encorvado”. Bueno, no dejaba de tener 
razón. Ya te he hablado antes del macho alfa, ¿verdad? Si vas 
por la vida mirándote la punta de los zapatos, trasmitirás poca 
seguridad y la idea de que andas mordiendo el polvo. Levanta 
la cabeza, yergue la espalda y mira al mundo de frente, no 
desde abajo. No hace falta que te hagas el arrogante, 
simplemente déjales ver a las chicas que tienes buena planta. 
Sobre todo si has seguido mi consejo del gimnasio y ya se 
empiezan a notar los resultados en cuanto a musculatura 
torácica. Lo que se han de comer los gusanos… 
 

Aliento siempre fresco 
 
No hace falta tener una de esas dentaduras de Hollywood con 
todos los dientes igualados y totalmente blancos. Realmente, 
a mí me resulta incluso hasta un poco repelente… ¡Tanta 
perfección! Pero otra cosa muy diferente es andar por ahí con 
los dientes medio podridos. 
 

 
 
Cierto que a algunos chavos una pequeña desigualdad dental 
como un diente partido o montado les da un aire de chico malo 
y no les queda mal. Pero una pieza dental cariada, por 
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ejemplo, además de dar una imagen lamentable, puede 
provocar mal aliento, ¡en algunas ocasiones casi apestoso! De 
verdad, no lo dejes pasar: vete al dentista y deja que te arregle 
lo que sea necesario. No hace falta que tus dientes se vean 
perfectos, simplemente bien cuidados. 
 
IMPORTANTE: Si alguien te ofrece una menta o goma de 
mascar, ACEPTALA. 
 
Aunque no tengas problemas dentales y te cuides los dientes 
cepillándote después de cada comida, es inevitable que 
después de ciertas comidas te quede un aliento característico. 
Y más en nuestra madre patria, en que se suele emplear 
cebolla, ajo y millones de condimentos. Además después de 
haberte tomado unas cervecitas seguro que te canta la boca a 
alcohol. 
 
Ten siempre a mano unos chicles sin azúcar, sobre todo si has 
bebido o comido algo y no tienes acceso a cepillarte los 
dientes. Acercarte a una chica y susurrarle algo a media voz 
con un rico aliento a hierbabuena puede ser todo un mundo de 
diferencia que si el aliento te huele a cebolla… ¡y no digamos 
más si la intentas besar! 
 

Cuida tu piel 
 
Al igual que tu dentadura, el resto de tu “envoltura externa” dice 
mucho de ti. Y puesto que el 99% de esa envoltura está 
compuesto de piel, no está de mal que desarrolles unos 
mínimos cuidados cutáneos. 
 
Aquello de “El hombre y el oso cuanto más feo más hermoso” 
ya pasó a la historia. Los machos peludotes ya no llaman la 
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atención. No es que te pida que te pases la cuchilla por todo el 
cuerpo, pero hay zonas que sí que puedes mantener cuidadas 
como tu barba y bigote, y si eres muy, muy peludo quizás no 
estaría de más que te pasaras por un salón de belleza… los 
hay especializados en hombres y, de verdad, los pelos en la 
espalda, en los hombros o en la barriga son absolutamente 
superfluos.  
 
Algunos andan con el rollo del “metrosexual” por hacer chiste 
de que un hombre cuide su aspecto y así no tener que hacerlo 
ellos, pues es más fácil ser perezoso y disimular diciendo que 
eres “macho”. Pues hoy en día existen en el mercado varias 
líneas de diferentes casas cosméticas que están dirigidas a 
hombres. No es maquillaje… ¡claro que no! Simplemente 
cremas que te evitan ir con la piel abierta después ponerte el 
alcohol de 90º tras el afeitado, por ejemplo. 
 
¿Acaso te crees que tu chava se levanta por las mañanas con 
el mismo aspecto que tú la ves por las tardes? Seguramente 
no, y te diré una cosa: tengas la edad que tengas, seas hombre 
o mujer, es responsabilidad de cada uno dedicar unos minutos 
diarios a su aspecto: afeitarte, peinarte, hidratarte la piel si la 
tienes un poco cortada… no son cosas de nenitas, es intentar 
dar a los demás lo mejor de nosotros mismos. 
 

El corte de cabello 
 
Rapado o largo, de punta o lacio, todos los estilos son válidos 
si te sientan bien y si lo llevas bien recortado. Un cabello largo 
en un chico puede ser muy sexy si lleva una melena cuidada, 
no unas greñas grasientas que crecen según Dios les da a 
entender, sólo por el hecho de que no te apetece ir a la 
peluquería. 
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Si eres de aquellos que están perdiendo cabello, como ya te 
comenté es mejor raparte la cabeza que andar en esos 
inventos de intentar cubrir las entradas con cabello más largo.  
 

Tu higiene corporal 
 
Asumo que te ducharás o bañarás todas las mañanas para oler 
fresco y eliminar el sudor. Pero nunca está de más pasar una 
vez más debajo del grifo, sobre todo si has estado todo el día 
trabajando, haciendo deporte o transpirando a causa del calor. 
 
Usa desodorante, aunque sea de olor neutro, para evitar el tan 
incómodo olor a sudor. Así te sentirás también menos 
inseguro, pues tienes la garantía de que al levantar el alerón 
no vas a dejar una estela de olor indeseado, y si además 
utilizas siempre la misma loción o colonia impregnarás tu ropa 
y tu cuerpo de una especie de fragancia personal que te 
caracteriza. Seguro que te gusta que las chavas huelan bien… 
¡Pues tú igual! 
 
El olor corporal puede ser tu fortuna o tu perdición. 
Cuando un hombre huele bien, se te olvidan otras mil cosas. 
 
No es una simple ocurrencia, estamos condicionados por la 
naturaleza para que el olor del cuerpo de una persona del sexo 
opuesto nos atraiga, y si se conecta con nuestros instintos, un 
buen aroma, enamora. Lee el libro “El perfume” de Patrick 
Süskind, además de ser buenísimo, habla mucho del efecto 
del aroma en el amor. 

 
 



53 

Las manos 
 
¿Sabías que las manos de un hombre son una de las partes 
del cuerpo en el que más se fijan las mujeres, junto con los 
ojos y los zapatos? Asumo que no andarás por la vida 
legañoso y tus ojos se verán bien, pero… ¿te cuidas las 
manos? Si una chica te considera como un posible compañero 
de cama y se fija en tus manos, pensará en ellas moviéndose 
sobre su cuerpo, acariciándola y quizás entrando dentro de 
ciertas partes de su anatomía. Si no quieres matarla del susto, 
evita andar con las manos callosas, sucias y sobre todo con 
uñas largas y, peor aún, negras. 
 
Recórtate las uñas y límpialas con un cepillito adecuado. Si 
trabajas con químicos u otros productos que resienten la piel 
de tus manos, utiliza una crema de las más baratas del 
mercado, como Nivea o Atrix. Estas son las que más hidratan 
y además no llevan perfume.  
 

La ropa interior 
 
Otra de estas grandes fabulaciones machistas de la sociedad 
en que vivimos: por todas partes vemos lencería sexy para 
chicas. ¿Por qué crees? Tenemos la idea de que a ustedes los 
pone cachondos vernos en lencería, con ropita íntima sexy. 
Pues para tu sorpresa a las chicas también nos calienta que 
bajo la ropa el hombre también tenga prendas bonitas y 
limpias. 
 
Algo que a las chicas NO les pone en absoluto es un hombre 
atractivo que al quitarse la ropa se queda en camiseta y 
calzoncillos blancos con el triangulito delantero a lo Homer 
Simpson; al igual que los slips que parecen bragas de chica; o 
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qué decir de los boxers flojos con estampados de muñequitos 
que parece que se van a trepar a dar de trancazos con Manny 
Paquiao. ¡Por favor! Un poco de buen gusto en el vestir… 
también por dentro.  
 

Tu fondo de armario 
 
No, no me he equivocado… Me refiero a la ropa que tienes en 
el armario, sí. ¿De verdad crees que eso es cosa de chicas? 
¿De verdad crees que las mujeres no nos fijamos en esas 
cosas? Pues ahí andas muy equivocado… ¡Los que no se fijan 
son los hombres! La moda, las pasarelas, los diseños, etc. son 
cosas de mujeres, ¿verdad? Entonces, si te plantas delante de 
una mujer hecho una facha, ¿por qué razón crees que ella no 
se iba a dar cuenta? 
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No hace falta que te vistas de Armani ni vayas de traje y 
corbata. Bastará que trabajes en lo que los diseñadores llaman 
“el fondo de armario”. Con esto se refieren a esas prendas que 
nunca pasan de moda y que combinan con todo. Es muy 
práctico tener una serie de piezas en tu armario que sean 
neutras, que se vean informales o elegantes según la ocasión 
y que nunca pasen de moda. 
 
Para empezar, voy a pedirte que hagas una revisión de todo lo 
que tienes en este momento en tu armario. Confía en mi 
opinión femenina y hazme caso: vete haciendo dos montones, 
uno con la ropa que se queda y otro con la que 
irremediablemente tienes que retirar. Retira todo aquello que 
esté roto, agujereado, que ya no te sirva, que nunca uses 
porque no te ves con ello puesto… y también todas aquellas 
camisetas y viejas glorias con estampados de Cruz Azul 
campeón, de “Mi amigo fue a Acapulco y sólo me trajo esta 
pinche playera” y similares… Bueno, está bien, acepto que te 
quedes con un par de esas camisetas con leyenda para 
cuando salgas con los cuates o vayas al gimnasio. También 
tengo que reconocer que hay categorías dentro de este tipo de 
prenda: una negra de algodón bueno donde se lea “Winter is 
coming” es aceptable… una toda estirajada y desteñida con 
una flecha que señala tu pene y un cartel que diga “This all can 
be yours”, realmente NO. 
 
Muy bien. Ahora seguimos. Si has tirado la mitad de tu ropa, 
quizás sea hora de ir de compras. No tienes que gastar mucho 
dinero en esto, ni comprarte ropa de marca. Hay tiendas 
bastante económicas donde puedes encontrar ropa decente a 
buenos precios. 
 



56 

El objetivo es que dentro de tu fondo de armario tengas una 
serie de prendas que siempre puedas combinar entre ellas, en 
general algo así: 
 
2 pares de jeans azules 
1 par de jeans negros 
1 par de pantalones negros, por ejemplo chinos o 5 bolsillos. 
 
2 pares de camisetas de algodón negras 
2 pares de camisetas de algodón blancas 
1 camisa negra 
1 camisa blanca 
1 camisa de cuadros o estampados discretos 
 
2 suéteres o sudaderas de colores lisos 
 
Busca ante todo la discreción y sencillez. No elijas jeans 
demasiado flojos o demasiado apretados, sino de corte recto y 
que te ajusten bien. Lo mismo con las camisetas, algodón de 
buena calidad que no se vean como de tu hermanita pequeña 
pero tampoco que parezcan una tienda de campaña. Para salir 
por la noche o quedar con una chava, siempre puedes escoger 
un conjunto de pantalones y camisa negros, un efecto que 
siempre hace elegante. O unos jeans azules con una camisa 
blanca, o una camiseta bajo una camisa estampada sin 
abrochar. Ya sabes: menos es más, no demasiado formal pero 
siempre arreglado. 
 

Los zapatos 
 
Al igual que una nube puede arruinar un picnic, es increíble 
como algo aparentemente tan poco visible como los zapatos 
pueden arruinar tu look. Si has optado por unos pantalones y 
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camisa negra, lo más lógico será usar unos zapatos que no 
rompan con el efecto, también negros y discretos.  
 
No hace falta que sean zapatos de piel, aunque son 
preferentes, mientras uses zapatos negro con cordones 
negros. Pero no los tenis viejos con los que juegas pambol, 
chanclas de hule, pantuflas o unos converse rojos brillante… 
¡no! Deja los contrastes para otra ocasión.  
 
Y por supuesto, no hace falta decir que una pasada de grasa 
a los zapatos te hará verte muchísimo mejor que yendo con 
ellos sucios. Puede parecer raro, pero al ver un hombre con 
los zapatos sucios, pensamos qué otras cosas traerá igual. 
 
Todos saben que a las mujeres nos gusta tener muchos pares 
de zapatos ¿Sabes por qué? Porque creemos que nos hacen 
ver lindas, por eso les ponemos tanta atención ¿Qué tanta 
atención crees que le ponemos a los tuyos? ¡Sí! ¡La misma! 
 
Te lo garantizo: las chavas prestamos muchísima atención a 
estos pequeños detalles. 
 
IMPORTANTE: Si te rugen las patitas, ponte desodorante, 
talco, lo que sea. Checa que no sea pie de atleta u otro 
champiñón, nada puede sabotearte un rato de pasión tanto 
como quitarte los zapatos y que ruga el león. ¡Aguas! 
  



58 

Cómo acercarse a una mujer 
 
Cuando quieras acercarte a una mujer que te gusta, bien sea 
alguien que conoces de la universidad o del trabajo, o una 
desconocida a la que quieres abordar en un bar, lo primero que 
tienes que neutralizar son esos pensamientos tan negativos 
que te dicen que ella te va a ignorar, que se va a reír de ti, que 
vas a hacer el ridículo… 
 
Como suele decirse, el “NO” ya lo tienes: es decir, si nunca lo 
intentas, te quedarás igual que si lo intentas y la chava te 
manda a paseo. A dos velas, sí, pero por lo menos lo habrás 
intentado. 
 
Si has seguido mis consejos, no tendrás que sentirte inseguro 
por tu aspecto físico, por si te huele el aliento o te canta el 
alerón o si llevas la ropa sucia o arrugada, pues estarás 
ofreciendo la mejor imagen de ti mismo. 
 
El temor que sientas será puramente emocional. Para eso 
puedes prepararte con anterioridad, por ejemplo borrando de 
tu mente esas creencias negativas y sustituyéndolas por otras 
que te ayuden a sentirte más seguro. 
 
Si eres amable y educado, nadie te va a ignorar o dar la 
espalda. Otra cosa es que la chica no esté interesada, pero 
eso pasa en las mejores familias, como suele decirse. La 
clave, como siempre, es tratar de ser tú mismo, no hacerte el 
original ni el gracioso. En el otro extremo, yo casi prefiero 
escuchar las frases míticas tipo “Hola, ¿estás sola?”, “¿Vienes 
mucho por aquí?” o “¿Estudias o trabajas?”. ¡Las chicas 
estamos hartas de escuchar siempre las mismas 
ingeniosidades!  
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Una buena idea si eres tímido, será practicar con anterioridad 
a hablar con otras mujeres, o incluso hombres, que no te 
interesan emocionalmente. Si por lo general no sueles hablar 
mucho con la gente que te rodea por pura timidez, empieza 
entablando pequeñas charlas con las personas que te rodean: 
vecinos, meseros, dependientes de la tienda, recepcionista del 
gimnasio o incluso desconocidos en la parada del autobús. 
Verás cómo no es tan difícil conectar con alguien. Esto te 
ayudará a relajarte y aprender a romper el hielo de forma más 
sencilla. 
 
Una vez hayas conseguido entablar una conversación corta 
con la chica, simplemente deja que fluya. Si pareces 
demasiado obsesionado en mantener el contacto, si la miras 
fijamente o con una sonrisa un tanto tensa, acabará pensando 
que eres un freak. ¡Relájate! Ser tú mismo, una persona 
normal y corriente, es lo que te garantiza el éxito en ganarte su 
confianza.  
 
Recuerda lo que hemos hablado del humor: hacer algún chiste 
gracioso o contar algo divertido ayuda a generar confianza y 
complicidad. Muchos grandes oradores comienzan sus 
conferencias contando anécdotas caseras para luego ponerse 
a hablar de temas tan serios como el Universo o las 
Matemáticas aplicadas. Es una forma de generar una 
complicidad con su público. Eso también lo puedes conseguir 
tú para romper el hielo con la chava. Pero recuerda no caer en 
lo grosero, ni ser sexista, racista o inapropiado, ni mucho 
menos burlarte de otra persona para hacerte el gracioso. 
¡Podría producir el efecto contrario! 
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Si estás en una situación en que se haya producido una 
conversación corta pero las circunstancias los obliguen a 
separase, procura encontrar un vínculo para no irte con las 
manos vacías: busca la manera de poder localizarla más 
adelante. 
 
Si estás en un ambiente laboral, siempre puedes ofrecerle tu 
tarjeta de empresa o pedirle la suya. Si estás en el gym, 
pregúntale qué días suele venir o si mañana estará aquí a la 
misma hora. Si la conversación es en un lugar de ocio, siempre 
puedes preguntarle si tiene Facebook. 
 
Está científicamente probado que es mucho más probable 
que alguien que acabas de conocer te indique cuál es su 
perfil de Facebook o Twitter que su dirección de correo 
electrónico o su número de celular.  
 
¡Sin embargo, no te muestres desesperado por conseguir sus 
datos de contacto! Aunque te parezca que, siendo lógicos, a la 
chica le agradaría saber que ella es única, que no quieres 
saber nada de ninguna otra o cualquiera de estas frases 
“pasteleras” de película romántica… la lógica de una chica es 
muy diferente de la tuya. Te voy a decir algo que te va a dejar 
muerto: en realidad, a una chica hay que darle la impresión de 
que ella es una más entre el montón. ¿Pero, cómo? ¿No te lo 
crees? Piensa otra vez en la teoría del “macho alfa”. Un sólo 
macho para toda una manada. Pero, de entre toda la manada, 
él elige a una, sólo a una, para aparearse con ella.  
 
Sale, nosotros no somos animales (hombre, algunos un 
poquito más que otros…), ese ejemplo no te cae. ¿Qué a las 
niñas les gustan más los cuentos de princesas? Pues mira, sin 
ir más lejos a Cenicienta. ¿Te crees que era única? “No way!” 
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Sólo era una más entre todas las chicas que acudieron en 
manada al baile del príncipe. El lugar estaba lleno de chavas, 
pero él eligió a Cenicienta. ¿Te suena? Es la misma teoría. Ella 
no es la única: hay muchas como ella, pero tú la has elegido a 
ella entre todas las demás. ¡Esa es la idea! 
 
Si has conseguido que te dé algún dato de contacto, bien sea 
el Facebook o el celular, los códigos hombre-mujer 
recomiendan que le mandes un privado o un Whats dentro de 
las siguientes 24 horas. Más tiempo de un día equivale a que 
no tienes interés… pero si le mandas el primer mensaje a la 
media hora, quizás estés siendo demasiado vehemente. 
Recuerda: la prudencia es la madre de la ciencia.  
 

El primer beso 
 

 
Dar un beso en la boca por primera vez a una chica significa 
sellar un compromiso.  
 
No le saques, no estoy hablando de campanas de boda. Me 
refiero a que queda patente, por ambas partes, que se atraen 
sexualmente y que quieren llegar a más. 
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Cuando estás con una chica y notas tensión sexual y 
ambigüedad, no es hasta que se dan el primer beso cuando 
queda al cien por cien claro que no hay dobles sentidos ni que 
uno de los dos está malinterpretando el mensaje.  
 
Entre el momento en que solamente están hablando y el 
momento del beso tiene que haber un acercamiento 
progresivo, pero por otro lado, la chica suele dejar al chico que 
dé el primer paso, así que te dejará que te acerques a ella y te 
hablará despacio y mirándote a los ojos para darte a entender 
que ella también quiere, pero te guste o no, el último paso 
depende de ti. 
 
Si te lanzas en picado a su boca de repente, tienes muchas 
probabilidades de que se aparte, aunque sea de forma refleja. 
Acércate físicamente poco a poco. Ábrete un hueco en su 
espacio, mírala a los ojos mientras habláis, sonríe… cuanto 
más cerca estés, mejor: esto significa que ella no se está 
alejando, que te permite entrar en su espacio privado. Roza tu 
brazo con el suyo como quien no quiere la cosa y ve bajando 
la voz mientras hablas, de forma que se cree un espacio íntimo 
y que la acción de llegar a sus labios y darle un beso sea 
solamente un movimiento mínimo.  
 
Si es la primera vez que besas, no estás acostumbrado a besar 
a chicas o solamente te habías besado con tu antigua novia, 
seguramente que te puede la inseguridad. 
 
Si has seguido mis instrucciones, no tendrás que preocuparte 
por tu aliento porque habrás mascado chicle y tendrás un 
fresco olor y sabor a menta en la boca. Si te has preocupado 
también de afeitarte, no tendrás que preocuparte de dejar la 
cara de la chica como si se hubiese frotado con lija del 12. Y si 
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también te has ocupado de tu higiene, no habrá peligro de que 
la dejes sin sentido… de la oleada que puede salir de bajo tu 
sobaco. Bien. No tienes que sentirte inseguro por nada, 
excepto por el beso en sí, y ni siquiera esto pues yo voy a darte 
unos consejos infalibles.  
 
En primer lugar, no te lances hacia su boca demasiado rápido: 
calcula dónde vas a parar o podrán acabar dándose un buen 
coscorrón. No hay ninguna prisa. Acércate despacio y ten 
confianza en ti mismo.  
 
Un beso francés o un beso con lengua, como su propio nombre 
indica, es un beso profundo en el que las dos personas 
exploran sus bocas con la lengua. Pero no empieces la sesión 
metiéndole la lengua directamente hasta la campanilla, la 
intención es que el beso sea sexy y agradable, no que le den 
arcadas a nadie. Empieza con un leve beso en los labios, luego 
entreabre la boca e introduce tu lengua en su boca lentamente.  
 
No te olvides de tus manos, no las vayas a dejar en los bolsillos 
mientras estás dando el beso, pero tampoco te pongas a 
manosear a la chava de buenas a primeras. Puedes acercarle 
una mano a la cabeza y la otra a la cintura. Esto provocará 
sensación de mayor cercanía e intimidad, con lo que puedes 
probar a jugar un poco acariciando su lengua suavemente con 
la tuya. Éste es el famoso beso francés: profundo, erótico, 
sensual. Pero no a todo el mundo le gusta esta profundidad. 
Permanece atento al lenguaje no verbal de la chica, porque 
quizás pudiese suceder que ella se encuentre incómoda. No 
pasa nada, continúa con la técnica de besar suavemente con 
los labios y utiliza la lengua sólo de forma superficial en la 
entrada de su boca. 
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Situaciones para besar  
 

 Un clásico universal: después de la primera cita. Si todo 
ha ido bien y crees que la chica está emitiendo señales 
que indican que le gustas (miradas, sonrisas, 
acercamiento corporal al caminar juntos…), bésala 
galantemente al despediros. Si ella responde al beso de 
forma apasionada, entonces es el momento de continuar 
con la técnica del beso francés. Si ves que responde al 
beso pero se aparta enseguida, quizás sea el momento 
de darle las buenas noches. Y si, por el contrario ella 
aparta su cuerpo evitando el beso, no la persigas como 
Pepe le Pew a la gatita de los dibujos animados. 
Apártate, despídete de ella y no te preocupes 
demasiado. Quizás no se encuentre todavía preparada 
para besarte. 
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 En un antro, llevas un rato charlando con ella, se echaron 
ya unos chupes y ella se acerca a ti para bailar o hablarte 
al oído. Hay contacto no verbal: es el momento 
adecuado. Acércate a ella y bésala suavemente en los 
labios. Ojo: Dije suavemente. No quieres montar un 
porno en medio de la pista. Si ves que la chica responde 
al beso de forma apasionada, puede que sea el 
momento de buscar un lugar más íntimo.  

 

 Te ha invitado a su casa a tomar un chupe, o viceversa. 
El pretexto es lo de menos, estás en su casa o ella en la 
tuya. Les dan las tantas de la madrugada hablando, ella 
te mira, tú la miras, pero no acabas de decidirte. Muchas 
mujeres no suelen tomar la iniciativa, así que has de 
saber que, en una situación como ésta, en la que se crea 
una gran intimidad e incluso tensión sexual, si quieres 
romper la barrera emocional deberás acercarte tú a ella. 
 
Dicho de otro modo: No mames ¡Bésala! 
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Cómo llevar a una chica a la cama 
 

 
 
Te la hayas o no comido a besos previamente, seguramente 
tú ya estás listo para comértela todita, para meterte en su 
cama, pero te da la impresión de que ella prefiere ir más 
despacio. No te extrañes, ya sabes eso que dicen de que las 
mujeres somos de Venus y los hombres de Marte: siempre 
vamos al contrario. Y, como no podía ser menos, en el juego 
de la seducción y en materia sexual solemos tener 
inclinaciones diferentes.  
 
Claro, también nos corres sangre caliente en las venas y 
muchas veces querremos lo mismo que tú, coger de inmediato, 
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irnos a la cama contigo a apagar la calentura, pero es muy 
poco probable que lo hagamos sin un preámbulo, sin un juego 
previo de seducción, una ceremonia. Es muy sencillo, hemos 
aprendido a que la única forma de que nos respetes es darnos 
a desear, entre más trabajo te cueste llegar a nuestra 
entrepierna, más lo vas a apreciar y más te vas a clavar 
(metafórica y literalmente). 
 

El juego de la seducción 
 
¿Te has preguntado alguna vez por qué se habla precisamente 
de “el juego” cuando se habla de seducción? 
 
Pues porque, como si de un juego se tratase, aunque se huela 
en el aire, aunque esté escrito en la pared, aunque todas las 
estrellas del cosmos te estén revelando que esta noche vas a 
tener sexo con esa chava… esto es algo que NUNCA se 
menciona antes de tiempo. 
 

Sutileza 
 
Observa en la naturaleza los rituales de apareamiento. 
 
Los alces chocando sus cráneos y cornamentas, las aves 
luciendo su canto y plumaje, los leones mostrando su fuerza, 
los gorilas imponiendo su jerarquía, los elefantes luchando 
cuerpo a cuerpo. Cada especie tiene su ritual, eso que hace a 
las hembras identificar al macho alfa, aquel que elegirá primero 
con quién quiere aparearse. 
 
Los seres humanos tenemos condicionamientos sociales, pero 
mucho de nuestro instinto sigue vivo. Hay que saber sacarle 
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provecho. Siempre que quieras ligar, trabaja el instinto, ella no 
sabrá ni qué le pasó, pero querrá irremediablemente ponerte 
una sabrosa encamada. 
 
Las señales que has de darle tienen que ser sutiles, pero han 
de ser sobre todo señales. Si te pasas toda la tarde jugando 
con ella en el X Box o la llevas a ver un partido de la Selección 
y te tiras la tarde chillando “¡GOL!” en su oído, la señal será 
tan, tan, tan sutil que no habrá señal y la chica pensará o bien 
que no te vale madre o que hubieras preferido salir con un 
cuate. Si te portas muy tímido o no sabes qué hacer, 
comenzará a verte como su comadrita, el perfecto camino para 
la terrible friendzone. 
 
¿Cuáles son las señales que debes darle, entonces? Sí, ya sé 
que para un chico las cosas son mucho más evidentes. Si te 
gusta una chica, vas a por ella. Si no te gusta, no pierdes el 
tiempo. Así de simple. ¿Por qué las chavas tienen que ser tan 
complicadas? 
 
Lo siento, pero para eso no tengo respuesta. ¡Ni yo, ni nadie! 
Simplemente es así. De lo que sí te sé hablar seguro es de lo 
que espera una mujer como preliminares de una relación 
sexual o lo que ella entiende por señales. Al fin y al cabo, si lo 
piensas fríamente, tampoco es tan complicado. 
 
Simplemente ella entiende como parte del “ritual” el pasar una 
velada agradable, en un ambiente tranquilo e íntimo, a partir 
de la que se sienta emocionalmente más cercana a ti. 
 
Por eso, es importante, sobre todo si es la primera vez que 
salen juntos, que decidas bien dónde vas a llevarla. 
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Tú llevas el control de la cita. Trata de buscar algo dónde ella 
sea la consentida. Que se sepa el centro de tu atención. Como 
ya te he dicho hace un momento: pasar la tarde en tu sala 
viendo las novedades en videojuegos o en el estadio viendo 
un clásico América-Chivas no suelen ser la mejor idea. 
 
Proponle mejor un plan más clásico, como ir al cine si sabes 
que esto le gusta (pero claro… ¡dependiendo de la película que 
le propongas!), o ir a cenar o a beber algo a un sitio tranquilo 
donde puedan charlar y comunicarse sin gritar por encima 
de los decibelios. La palabra clave: intimidad. 
 
Recuerda las preguntas de las que ya hemos hablado, no para 
que se las repitas como un loro, sino para que te des cuenta 
de qué tipo de preguntas o comentarios pueden llegar a crear 
una atmósfera íntima y una conversación que los acerque 
emocionalmente. 
 
Cuando una chica deja caer la barrera emocional, tienes la 
mitad del camino andado: te predigo una alta posibilidad de 
éxito. Sin embargo, si te dedicas a adularla, a hablar de ti 
mismo, de tus numerosas ex o, ¡peor aún!, de tu mamá o de lo 
simpática que es la iguana que tienes por mascota… no sólo 
no propiciarás en absoluto un clima de acercamiento 
emocional sino que incluso alguien podría acabar por salir 
huyendo, dejándote plantado con cualquier excusa. 
 
Es muy importante para una mujer haberte ganado su 
confianza para pasar a la acción. Si te lanzas demasiado 
pronto, aunque ella realmente estuviese pensando que sí 
quiere hacerlo contigo, quizás te mande a freír espárragos por 
haberte abalanzado en un momento que aún no era el 
apropiado. 
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Quizás ahora te parezca difícil pero una vez entrándole al 
ruedo, no es difícil tener la intuición de que ha llegado el 
momento de dar un paso más adelante. Y es que, incluso 
podría darse el caso de que, si todo va bien y no fuerzas el 
momento, sea ella la que tome la iniciativa, no necesariamente 
en el sentido de que vaya a lanzarse sobre ti, sino que empiece 
a enviarte mensajes explícitos sobre lo que va a pasar. 
 
IMPORTANTE: Si una chica te invita a pasar a su casa 
después de una cita, tienes un 90 por ciento de posibilidad de 
anotar. Si además te pregunta si quieres quedarte a dormir, 
NO TE ESTÁ INVITANDO A DORMIR. 

El sexo y la primera vez 
 
Dicen que siempre hay una primera vez. Pero en el tema del 
sexo, la primera vez puede llegar a darse muchas veces: tu 
primera vez, su primera vez, la primera vez que ustedes cogen 
aunque no sea la primera de ninguno… 
 
Por otro lado, la primera vez que haces algo en la vida, 
normalmente has ensayado antes. La primera vez que te 
sentaste en un coche a manejar, no te dieron el permiso de 
conducir así nomás, tuviste que tomar clases, practicar y 
demostrar que sabías. Antes de dar aquel discurso en el 
trabajo, tuviste que ensayar bastante. Y, si eres estudiante, 
tendrás que repasar y estudiar antes de cada examen. 
 

¿Por qué con el sexo esto no es así? 
 
Lanzarnos a la primera vez sin práctica previa es un poco 
kamikaze. Y sobre todo no por la parte física, porque lo que es 
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aparearse les sale a todos los animales instintivamente, eso 
seguro. El problema son las expectativas. Tus propias 
expectativas, las que tiene la chica y aún más: las que tú crees 
que tiene ella pero que quizás no tenga. Complicado, ¿verdad? 
 
En una cosa tengo que darte la razón: en la cama, se espera 
bastante de los hombres. Y no lo digo por ponerte nervioso, 
pero la cosa es así. Se supone que es el chavo el que tiene 
que dar el ancho. ¿Y ahora qué? 
 
Aunque haya una extraña idea extendida por ahí que a los 
chicos les hace creer que a las mujeres no nos gusta el sexo… 
¡la realidad es que nos encanta! La diferencia está en que 
nosotras somos mucho más reservadas antes de decidirnos a 
acostarnos con alguien. Y más si es la primera vez o tenemos 
poca experiencia.  
 
En general tenemos miedo a revelar nuestra intimidad, miedo 
al dolor o simplemente a miedo a no saber cómo actuar. Pero 
algunas de estas cosas estarás pensando que también te 
pueden pasar a ti. Sobre todo si para ti también es la primera 
vez o no has estado con muchas chicas. Es que las chicas 
también solemos tener una idea extraña, la que dice que 
ustedes tienen que llevar la voz cantante. Seguramente que 
muchas ni se imaginan que tú también puedes sentirte 
inseguro o tener miedo a no saber cómo actuar.  
 
Hacer el amor es un arte que se aprende. Imagínate que hace 
más de veinte siglos el poeta latino Ovidio escribió un libro 
titulado El Arte de Amar. Ya en aquella época la gente 
necesitaba encontrar una manera de saber cómo era ese arte, 
y buscaban formas teóricas de aprenderlo antes de lanzarse a 
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la práctica. Esto demuestra que aprender a hacer el amor no 
es tan raro, ¿verdad? 
 
Has decidido hacerlo por primera vez con tu novia. En este 
caso hay una implicación emocional mutua, y por lo tanto 
menos expectativas. O dicho en otras palabras: tu chica y tú 
están a gusto juntos, se quieren, se entienden bien y han 
decidido ir un paso más allá.  
 
Para la primera vez has elegido a una experta que sabe que 
eres principiante y que te va a ayudar. Pues entonces, take it 
easy y disfruta del momento, porque aquí aprenderás. 
Tampoco vayas a sacar el lápiz y el papel para tomar apuntes, 
pero recuerda muy bien cómo va la técnica con alguien que ya 
sabe, para poder aplicar todo lo que has hecho en posteriores 
encuentros sexuales con otras chicas. ¡Triunfarás!  
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El cerebro es el órgano sexual más importante 
 
Dicen que el órgano sexual más importante es el cerebro. Yo 
creo que quienes lo afirman, saben de qué hablan. 

Quien piense que el sexo se limita nuestros genitales, tiene 
una visión muy limitada del paisaje. Es como pensar que 
Disneylandia es sólo Mickey Mouse. Todo nuestro cuerpo es 
parte del sexo. 

Para empezar, la piel es el órgano más grande de la anatomía 
humana. Cubre prácticamente todo y en cada segmento tiene 
terminales nerviosas que nos provocan sensaciones distintas. 
Una lengua en los pezones o un apretón en las tetas, no es lo 
mismo que una caricia en los muslos o un roce suave entre las 
nalgas. 

Tenemos también labios, ojos, olfato y oídos para hacer de la 
experiencia sexual un perfecto coctel de sentidos, en el que 
todos participan y ninguno lleva mano. 

Lo cierto, es que a pesar de eso, lo que más estimula el acto 
sexual lo tenemos en el cráneo. Para bien o para mal, en el 
cerebro se fabrica el deseo. Cuando empiezas a pensar en 
sexo, tu cerebro manda al cuerpo las instrucciones para 
producir las sustancias y provocar las reacciones que hacen tu 
vida más placentera. 

Te propongo, por ejemplo, que respires profundamente. 

Ahora busca una foto de la chava que te gusta o, simplemente, 
piensa en ella. 
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Ahora imagina que no todo va a terminar con mirar la foto. 
Supón que hoy están juntos. En tu recámara, en la suya o, qué 
más da, es imaginación y no cuesta, supón que están en la 
suite de un hotel de lujo. 

Te gustan sus pechos. En la imagen se ven redondos y firmes 
¿No te parece? Tú quieres comprobar si así son, cómo se 
sentirá tocarlos. Al centro, con un tono de piel un poco más 
oscura, deben estar sus pezones. ¿Serán duros y redondos? 
Unos pezones siempre invitan a que los pruebes, a que 
pongas en ellos tus labios ¿A qué crees que sepan? Serán 
salados, como es la piel habitualmente o tendrán un ligero 
sabor a vainilla por el toque de perfume que se pone después 
del baño. ¿Te acuerdas a qué huele cuando te le acercas? 
¿Rico, verdad? Tal vez el olor no te importe tanto, pero cuando 
piensas en sus pezones, quieres tocarlos, para eso están allí, 
para que te los preste y puedas jugar con ellos, acariciarlos, 
lamerlos, saborearlos. Te pertenecen por un rato. Ve bebe de 
ellos. 

No dejes de imaginar que eres tú y estás con ella, piensa su 
nombre, dilo en voz alta, imagínala desnuda de la cintura para 
arriba, piensa que tú le quitaste esa ropa. ¿Te gustan los 
besos? ¿Ya pensaste cómo la besarías? Probablemente lo 
hagas despacio. Primero apretando tus labios contra los 
suyos, probando la carne de su labio inferior, sintiendo su piel 
estremecerse y su boca acostumbrarse a la tuya. ¿Te 
imaginas sus lenguas saboreándose? Tus manos ¿dónde 
estarían? ¿En su espalda?, ¿en su cintura?, ¿en sus nalgas? 
Supongo que eres de esos que no pueden dar un beso en los 
labios sin dar también un discreto apretón de glúteo, ¡va! ¡Me 
gusta! 
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Supongo que ya te has formado una imagen de su rostro. Lo 
conoces, pero ¿Imaginas ese rostro excitado? Su cara con el 
rictus del placer ¿Sabes cuándo se ve muy linda? Cuando se 
la están metiendo. Entrecierro los ojitos, su boca se abre un 
poco, sus mejillas se sonrojan y suelta un gemidito suave, que 
certifica que has entrado, que te siente. Le encanta sentir tu 
miembro abrirse paso entre sus piernas, clavarse, clavarla. 

Tú allí estás, con tu sexo firme y tu cuerpo moviéndose. 
Mirando el suyo, acariciándola, escuchándola gemir, rogarte 
que no pares. Sabes que la tienes, que es tuya, que te 
pertenece. Se la metes hasta el fondo. Ella se agarra de tus 
brazos y, viendo que estás por terminar, se pega a ti, endurece 
su pelvis, siente cómo revientas y, ella también, encantada, 
tiene un espléndido orgasmo. 

¿Qué tal? ¿Lo imaginaste todo? ¿Verdad que tienes ganas de 
coger? ¿A poco no te dieron ganas de hacerle cada cosa que 
imaginaste? O si no es ella, con quien sea, pero ¿verdad que 
te dieron ganas? ¿Qué tienes que sacarte aunque sea a 
jalones los malos pensamientos que acabo de sugerirte? Así 
es el cerebro, el órgano sexual más potente de todos. 

¿Por qué lo digo ahora? Muy sencillo. El cerebro es traicionero. 
Úsalo. 

Así como tú acabas de imaginarla a ella en la cama, con 
nosotras funciona de manera muy parecida. 

¿Has oído aquello de que los hombres aman a las cabronas? 
¡Claro! Pero también es cierto que las mujeres aman a los 
pendejos. ¿Cuántas veces te has preguntado por qué a ella le 
gusta tal o cual pendejo? 
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Ellas prefieren a los pendejos, alias cabrones, ojetes, culeros, 
hijos de la chingada. 

No, es solamente otro juego del cerebro. A hombres y a 
mujeres nos gusta estar con alguien que nos haga sentir 
seguros y, para que eso sea posible, esa persona tiene 
también que sentirse segura. No podemos ofrecer lo que no 
tenemos. 

Dicho de otro modo, las mujeres no aman a los cabrones, las 
mujeres amamos a los hombres que se aman. 

Amar es lo más importante en la vida. Es inspiración, fuerza, 
pasión. Es lo que nos da sentido. 

No me refiero, desde luego, al amor que nos venden en los 
cuentos de hadas. Aunque parezca egoísta, creo que el amor 
más importante es el amor propio. De la forma en que te 
quieres a ti mismo, depende la forma en que puedes querer 
todo lo que te rodea. De allí nacen los demás amores: el amor 
a tus padres, a tus hijos, a tus hermanos, a tus amigos, a tu 
familia y, desde luego, a tu pareja. 

Mucha gente piensa en el amor, sólo como una forma de 
realizarse en pareja. Estamos muy influenciados por la idea del 
amor romántico. El tipo de amor del que hacen caricatura en 
las telenovelas. Yo creo que antes deberíamos aprender más 
del amor propio. Sólo quien se quiere es capaz de querer. 
Insisto: Nadie puede dar lo que no tiene. 

Si confundir amor con pareja es un error, confundir amor con 
sexo es un disparate. Todos, mujeres y hombres, sentimos la 
necesidad de una caricia o de un rato de lujuria. Eso no 
significa que amemos a todo aquel con quien cojamos. El sexo 
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cuando amas es maravilloso, pero también puede ser 
simplemente un acto de placer. Pura biología. 

Por eso, el primer órgano que debes atender durante el sexo 
es el cerebro de tu pareja. Ese lo puedes ir preparando mucho 
antes del primer contacto físico. Lo puedes ir cocinando con 
palabras, con actitudes y aptitudes, con todo lo que hemos 
venido comentando hasta ahora. 

La comodidad con la persona con la que te encuentras es 

primordial. 

Si constantemente estas preocupado por cómo te ves o por si 

lo estás haciendo bien, difícilmente te dejarás llevar para que 

lo disfrutes y generes el ambiente necesario para que las 

cosas pasen. 

En el cerebro se fabrica el orgasmo. Y si bien esto es cierto 

tanto para el hombre como para la mujer, la verdad es que es 

más marcado en el caso del sexo femenino. 

Si logras que se sienta cómoda en tu presencia como para 

imaginarte en la cama, ya ganaste. Ese es el truco, para ella 

debes ser un macho alfa, un hombre que se la va a coger, a 

quien quiere sentir en la cama. Ponerle eso en su cabeza es 

tan sencillo como ir siguiendo los pasos que hasta ahora 

hemos comentado. Si logras poner en su cabeza la idea de 

ustedes en la cama, su imaginación hará el resto. El cerebro 

es maravilloso. 
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El erotismo o cómo calentar a tu pareja 
 
El erotismo es una técnica sexual que consiste en calentar al 
otro/a hasta que ya esté tan a punto de caramelo que el acto 
sexual solamente sea una pequeña culminación. Al igual que 
el sexo, el erotismo es un arte que hay que aprender a cultivar, 
pero una vez que cojas el ritmo, disfrutarás mucho más. 
Recuerda que el orgasmo sólo dura un momento, pero el 
placer que proporcionan los preliminares puede llegar a ser 
muy intenso.  
 
Y es que, ya lo digo yo siempre: el órgano sexual más 
importante… es el cerebro. El cerebro regula los puntos del 
placer y segrega las hormonas sexuales. ¡Disfruta del sexo 
cerebralmente! 
 
¿Y esto cómo se hace? No esperes a llegar a verla para 
despertar sus sentidos. Provócala antes de tenerla delante y 
hazle saber lo que va a pasar. Prueba a enviarle un mensaje 
de texto subido de tono explicándole qué te gustaría hacerle. 
¡Ojo! No caigas en la grosería o la ñoñería. La elegancia 
siempre está en el equilibrio. 
 
También está bien un poco de emoción en público. Rodillas 
que se rozan bajo la mesa cuando estás cenando, ligeros 
tocamientos en el ascensor o el bus… lo que va a pasar entre 
las sábanas empieza a materializarse ahora.  
 
Cuando tengas la ocasión, háblale al oído, en susurros, muy 
suave, aunque no sean palabras sucias sino simplemente 
tiernas. No la aburras explicando lo bellísima que es o lo 
mucho que te gusta. Ella quiere sentirse sexy y especial, no 
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como niña estrenando vestido. Intenta más bien algo como 
“me pones a cien”, “me vuelves loco”, “eres una diosa”…  
 

La importancia del juego previo 
 
La mayoría de los hombres te dirán que saben dónde están, 
en teoría, los puntos erógenos que hay que estimular en las 
mujeres. ¿Y por qué digo “en teoría”? Pues, porque llegado el 
momento de la verdad, a algunos se les queda la mente en 
blanco, otros van “directito” a lo suyo, mete-saca-mete-saca, y 
los que aun deciden intentarlo caen como unos dos 
centímetros más allá o más acá de donde se encuentra el 
punto en realidad. 
 
¿En serio? Te estarás preguntando, ¿Tan malos somos? 
 
Bueno, no todos. ¡Afortunadamente! Pero es que aquí, las 
mujeres también tenemos algo que decir. Aunque los clichés 
digan que “No hay mujeres frígidas, sino hombres inexpertos”, 
un poco de cooperación por parte de tu chica no estaría de 
más. Pregúntale suavemente mientras la estimulas “¿Está 
bien así?”, o “¿Te gusta?”. Particularmente con una chica 
nueva a la que no sabes muy bien cómo estimular. Si ella te 
va indicando el camino, es mucho más fácil que ir a ciegas. 
 
Sobre todo recuerda que si hay una cosa que una mujer 
necesita previamente a la penetración es tiempo. Lo cierto es 
que mientras tú sólo con ponerte en situación delante de la 
chava ya tendrás una erección, pero las mujeres para lograr 
que su clítoris se estimule y su vagina se lubrique necesitan 
algo más de un cuarto de hora. Y esto no sucede 
espontáneamente como contigo, sino con ayuda externa. ¡Y tú 
eres esa ayuda! 



80 

 
En primer lugar, a casi todas las mujeres les ayuda a excitarse 
comenzar con un contacto corporal. ¿Qué tal un poco de 
crema o aceite y un ligero masaje? También son partes 
erógenas el cuello o los lóbulos de las orejas. Succiona o 
mordisquea suavemente estas zonas, pudiendo también 
susurrarle algo muy despacio al oído mientras te mueves por 
esa zona… pero siempre teniendo en cuenta que las zonas 
erógenas no son idénticas para todo el mundo. Si ves que tu 
chica no reacciona a la caricia de forma positiva, cambia de 
tercio. 
 
La estimulación del clítoris es un tema delicado: tan delicado 
como el propio clítoris. Para hacerte una idea, deberías 
imaginarte que estás pasando la pantalla de tu iPad o de tu 
tablet con el dedo. ¿Piensas que es una comparación un tanto 
absurda? Es para que te metas en la cabeza que el clítoris… 
¡no se presiona como si estuvieses llamando al timbre de tu 
colega!  
 

El sexo oral 
 
Otra alternativa para estimular el clítoris es tu lengua. Sí, sí, tu 
lengua. ¿O te crees que el sexo oral es sólo cosa de chicas? 
Si ella te lo hace a ti, ¿por qué no tú a ella? Además, aunque 
no pases las pantallas de tu iPhone con tu lengua (o al menos 
eso espero…), seguramente que la controlas mucho mejor que 
tus dedos a la hora de estimular el delicado clítoris de tu chica. 
 
No actúes como si estuvieses dando lengüetazos a una bola 
de helado. Tu boca son también tus labios, no sólo tu lengua, 
y debes pensar no sólo en chupar sino también en acariciar 
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con tu boca. Un buen truco es: mientras mantienes tus labios 
abiertos sobre su piel, presionando ligeramente, prueba a 
dibujar suavemente con tu lengua las letras del abecedario 
sobre su clítoris.  
 
Quizás no tengas falta de llegar hasta la Z, ya que una mujer 
puede llegar relativamente rápido al orgasmo mediante el sexo 
oral. Si no es eso lo que buscas, sino sólo estimularla antes de 
la penetración, entonces cuando su sexo ya esté lubricado y 
ella esté excitada, puedes seguir con el sexo vaginal.  
 

El orgasmo femenino y la penetración  
 
Pero entonces, ¿dónde se produce el orgasmo, en el clítoris o 
en la vagina? ¿Si el clítoris es el “miembro” femenino, para qué 
el sexo vaginal? ¿Y qué pasa con el punto G? 
 
¡Ah, amigo! Ahí llegamos a los interrogantes que nadie ha 
logrado responder hasta ahora. Según algunos estudios, el 
orgasmo vaginal y el del clítoris son dos cosas diferentes. 
Según otros, sin embargo, es más correcto hablar de “orgasmo 
femenino”, ya que el clítoris, los labios vaginales, la uretra y la 
vagina están íntimamente relacionados en todo el proceso.  
 
La mujer no sólo logra el orgasmo estimulando directamente 
el clítoris de forma manual u oral. A través del roce y la presión 
con el pene de las zonas internas del mismo durante la 
penetración también puede llegarse al orgasmo. Al parecer el 
famoso punto G, de cuya existencia incluso se llegó a dudar, 
podría no ser más que la prolongación interna de los nervios 
del clítoris. Así que, llámenlo G o llámenlo X, hay una zona 
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externa y otra interna a estimular para que tu chava se quede 
satisfecha. 
 
Eso no lo vas a lograr empujando como un perrito en celo. Si 
han practicado el juego previo y la has estimulado con caricias, 
ella ya estará bastante caliente. No lo vayas a estropear ahora 
con cuatro embestidas, como toro entrando a un trapo rojo. 
 
Empieza de menos a más. Entra con cuidado, sé delicado. 
Muévete despacio al principio, intentando encontrar un ritmo 
en el que ella te siga. Mueve tus caderas no sólo hacia 
adelante y hacia atrás, sino también ligeramente a los lados, 
como si estuvieses haciendo ochos. Si estás tan caliente que 
crees que te vas a venir, detente unos segundos, toma aire y 
deja la mente en blanco. Ahora continúa. Cuando hayas 
encontrado la cadencia adecuada, el borde de tu pene al 
moverse rozará los labios de su vagina y la parte interna del 
clítoris. Este frotamiento será el que le provoque el orgasmo. 
 
Te confesaré una cosa: el llegar a la vez al orgasmo no es lo 
más común. Quizás las películas te hayan enseñado eso, pero 
que no te dé pena si no lo logras. En primer lugar, muchas 
mujeres, las primeras veces en una relación sexual con un 
compañero nuevo no consiguen llegar al orgasmo mediante la 
penetración. Ellas necesitan más tiempo, más confianza, y que 
su compañero sexual conozca bien su cuerpo. No pasa nada. 
¡Siempre puedes terminar el trabajo manualmente o con tu 
boca! 
 
En los casos en que la chica sí tiene un orgasmo, normalmente 
no suele ser simultáneo, sino porque el chico logra contener el 
suyo hasta que la chica se corre, entonces él se deja llevar y 
se corre también unos segundos después. Si es así, 
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¡enhorabuena! No estamos en una contrarreloj ni hace falta 
sacar el cronómetro.  
 

El sexo anal 
 
Muchas mujeres no quieren ni oír hablar del tema. Y muchos 
hombres no lo consideran una práctica heterosexual. Sin 
embargo, como en todo en la vida, hay para todos los gustos.  
 
Lo más importante si quieren practicar el sexo anal, es que 
ambos estén de acuerdo en la pareja. Si a tu chava no le gusta 
o no quiere, no insistas. Y si es ella quien te lo pide pero tú no 
quieres saber nada de ese agujero, díselo con claridad y no 
hagas nada que no quieras hacer sólo por quedar de macho.  
 
Pero si los dos están de acuerdo, entonces manos a la obra (o 
bueno, manos y todo lo demás). Para empezar, debes actuar 
como si estuvieses actuando contigo mismo. Imagínate que 
son tus nalgas las que vas a coger. ¿Andarías con cuidado? 
Pues eso. La vagina se lubrica de forma natural cuando la 
mujer está excitada, pero el ano no. Por eso es recomendable 
utilizar algún tipo de lubricante con base agua, de los que están 
diseñados para lubricar sin provocar que se rompa el condón 
con la fricción (como los base aceite tipo vaselina). También, 
antes de empezar bruscamente introduciendo el pene, ir poco 
a poco explorando la zona para asegurarnos de que la chica 
se encuentra cómoda. Nunca empieces por allí, para que el 
sexo anal sea una opción viable para una chica, debe estar 
muy, muy, pero muy cachonda. Incluso así, somos muchas a 
quienes de plano no nos gusta. 
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Las fantasías sexuales 
 
Las fantasías sexuales femeninas todavía se consideran un 
tabú, y probablemente ella te negará que las tenga. Sin 
embargo, todos tenemos fantasías, a todas las edades y sea 
cual sea nuestro sexo e inclinaciones sexuales. 
 
Ahora bien, si alguien no quiere hablar de ellas, bien sea por 
vergüenza o porque las considera simplemente eso, fantasías, 
debes respetarlo. 
 
También tienes que darte cuenta de lo que es políticamente 
correcto contar con respecto a las fantasías y lo que no lo es. 
Tener fantasías sexuales nunca es malo, pues simplemente es 
nuestra imaginación que vuela libremente. Pero no esperes 
que ella te comprenda si empiezas a hablarle de esa fantasía 
que tienes de tirártela a ella junto con tu exnovia en un trío. 
Creo que no le gustará… 
 
Una de las fantasías más clásicas de las mujeres es tener sexo 
de forma dura, apasionada y un poco violenta… pero sin llegar 
a hacer daño. También el sexo casual con un desconocido, o 
con alguien a quien conozcan en la vida real pero sepan que 
les está vedado. No te extrañará que ella no quiera 
reconocerte todas estas cosas, ¿verdad? 
 
Lo importante es reconocer que las fantasías existen y que 
eso, abre un enorme repertorio para la cama. 
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Juegos sexuales 
 
Los juegos sexuales son una herramienta para lograr que 
ambos disfruten plenamente. Permiten que cuerpo y mente se 
enfoquen hacia el placer, haciéndolo más intenso, excitante y 
entretenido. Pero… ¿Juegos? ¿Cómo cuáles? Aquí unas 
sugerencias:  
 
1. A Ciegas 
 
El juego es muy sencillo. Tiene dos posibilidades: O vendar tus 
ojos o vendárselos a ella. Ambas posturas son muy sensuales, 
así que te recomendamos probar las dos. 
 
Recuerda que para hacer este juego necesitas ganar toda la 
confianza de tu pareja, que ella sepa que todo lo que vas a 
hacer será simplemente un juego, importante es hacerle saber 
que es tuyo, que tú dominas la situación. Demuéstrale que 
puedes hacer con él lo que se te antoje. Bésale, muérdele, 
acaríciale…pero sobre todo, sorpréndele. 
 
Recuerda besarla muy bien, tocar todo su cuerpo, brindarle 
sexo oral sin que ella lo pida y sobre todo sin que ella interfiera 
hasta que tú lo decidas. Mientras ella está ciega y sumisa a ti, 
llévale el pene hasta la boca y que ella te lo bese un par de 
veces sin que pueda decir que no, después vuelves a bajar y 
continúa dándole sexo oral hasta que ella te suplique que la 
penetres. 
 
2. La caja de los deseos y castigos 
 
En una caja de cartón pueden colocar una serie de papelitos 
pequeños con diferentes posturas, con castigos, acciones 
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eróticas, etc. Cada cual deberá colocar diez, de diversos tipos 
y luego mezclarlos, en cada caja. Es decir veinte en cada una. 
 
Desnudas o vestidas con ropa sexy o lencería linda, tomar 
cada una un papel de la caja de los deseos y deberán realizar 
lo que allí dice. Si no se cumple o no se quiere hacer, entonces 
no hay otra más que la escapatoria de un castigo de la caja 
continua. Todo será una sorpresa y deben ser siempre actos 
sexys, nada que no sea seguro y consensuado. Así, podrán 
entrar en un juego lleno de risas, erótico, y hasta el punto en 
que deseen. 
 
3. La crema batida 
 
Comer crema batida con tu pareja puede convertirse en todo 
un placer. Desnúdala, y utiliza su cuerpo como receptor de 
pequeñas cantidades de crema que irás comiéndote poco a 
poco. Ofrécele pequeñas cantidades con tu boca. Utiliza sobre 
todo sus principales zonas erógenas. Cuando termines, 
proponla que te utilice a ti como cuchara. 
 
4. Profesor y alumna 
 
Es uno de los juegos sexuales y fantasías más comunes. Aquí 
una persona (cualquiera de la pareja) lleva la iniciativa, es 
dominante, muestra lo que la otra debe hacer, tocar o besar, 
ya que en principio ésta es inexperta, está aprendiendo. El 
disfraz de colegiala excita mucho a los hombres ¿Quieres? 
Cómpraselo y que se lo ponga. 
 
5. Striptease 
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Coloca el disco que más te inspire, la canción más sensual que 
te inspire a ti. Puedes ensayar antes para que no te coman los 
nervios o para que practiques algunos pasos “de fantasía” o 
difíciles. Con apenas algunas prendas, con poca o nula ropa, 
incluso vestida y quitarte las ropas poco a poco, puede ser 
súper excitante. Dale la sorpresa, que ella se siente, prepara 
algunas bebidas, enciende apenas algunas luces o velas, 
algún aceite aromático y que la función comience. Baila 
encima de ella siéntate en sus piernas o baila súper sensual. 
Claro, ella te puede devolver el favorcito con un baile erótico 
para ti. 
 
6. Roles 
 
Algunas profesiones suelen excitar y suelen ser objetos de 
muchas fantasías eróticas femeninas y masculinas. Así que 
aprovecha este dato e invéntate un juego con la profesión que 
excite a tu pareja. 
 
Policías, bomberos, abogados, enfermeras…cualquier 
profesión que excite a tu pareja puede servir. La situación y el 
vestuario corren por cuenta tuya. 
 
7. El juego de los sabores 
 
Véndale los ojos a tu pareja y en una bandeja coloca alimentos 
de diferente naturaleza: diferentes tipos de chile, frutas, 
dulces, cosas saladas, helado… 
 
Coloca un poco de eso en tus labios y sin que vea nada, 
bésala. Lo importante es que provoques en ella diferentes 
reacciones. Ella debe adivinar de qué alimento se trata. 
Puedes probar a jugar con los diferentes sabores, luego de un 
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salado, uno extremadamente dulce por ejemplo. Si no atina 
entonces el castigo será que tú embadurnes su cuerpo con 
este sabor, en la parte que a ti se te antoje y lamerlo o lamerla. 
 
8. El vino y la fruta 
 
Prepara una bandeja con frutas, acompañándola con un 
delicioso vino muy frío. Pueden turnarse para dar de comer y 
chupar el vino del cuerpo de tu pareja, puedes hacerlo con 
largos lametones con la lengua. 
 
Existen muchas variantes, puedes también "pintar" el cuerpo 
de tu pareja con nata o miel, extendiéndola con movimientos 
lentos y sensuales por los pezones, abdomen o la zona genital. 
 
También puedes colocar fruta cerca de los genitales de tu 
pareja y comértela lentamente, de forma provocadora, tocando 
la zona genital con la lengua. 
 
9. El teléfono erótico 
 
Este juego consiste en excitar a tu pareja cuando ésta no está 
a tu lado, cuando no puede ni tocarte. El juego se llama 
teléfono erótico porque debes llamarle al teléfono para contarle 
todo lo que le harías si estuviera en ese mismo instante contigo 
y lo que desearías que te hiciera a ti. 
 
 
 
Exprésale tus deseos con lujo de detalles. Tu pareja 
enloquecerá de deseo, se excitará de una forma increíble y si 
puede, te aseguramos, que dejará lo que esté haciendo para 
llegar a ti y realizar todo lo que le dijiste por teléfono. Funciona 
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también por WhatsApp, con fotos y videos si la confianza es 
mucha. 
 
10. Sumisión 
 
Más cuando Las 50 sombras de Grey son el gran éxito de 
lectura y cine. Para muchos de nosotros es muy excitante 
tumbarse y dejar que la otra persona tome el control. 
 
Ella puede interpretar el papel de ama, mientras tú la haces de 
esclavo o al revés. 
 
El amo debe mostrarse inflexible, creando un ambiente de 
suspense y dejando claro que es quien manda y que el sumiso 
está indefenso y a su merced: cuerdas suaves, vendas en los 
ojos, mordazas,  
 
Si lo hace mal, puede  castigar con unos azotes. Si lo hace 
bien, la recompensa será sexo. Siempre, claro con seguridad 
y dentro de un ambiente de juego controlado, debe ser 
voluntario y divertido. 
 
11. La Botella 
 
Jugar verdad o reto y el que pierda entonces tendrá que decir 
la verdad o, por el contrario, un castigo sexual será impuesto 
por su pareja. Además de resultar divertido, puede ser 
revelador (si es que preguntas cosas sobre su pasado, sobre 
su vida actual, cosas que siempre quisiste saber y no te 
atreviste preguntar) y además originar un ambiente de risa, de 
sexo lúdico. 
 
12. Espejos 
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Puedes hacer el amor en una sala o habitación con espejos, 
de esa forma podrás captar los gestos y movimientos de tu 
pareja, convirtiéndose en una experiencia muy excitante, y 
aporta un elemento de voyerismo sin que nadie más esté 
presente. 
 

El cibersexo 
 
El cibersexo o sexo virtual es un fenómeno muy de nuestros 
tiempos. El mayor interés que ofrece es que te permite ser tú 
mismo, sin tener que agobiarte por mostrarte ante tu pareja, 
con toda la inseguridad que eso conlleva.  
 
Normalmente pensamos en cibersexo con una persona 
desconocida, ya que esto nos brinda la oportunidad de cambiar 
de identidad, edad, aspecto físico… todo es válido, ya que nos 
escudamos en el anonimato. 
 
Pero también hay otra manera de practicar cibersexo, que es 
con tu pareja y no en el anonimato. ¿Por qué no? Puede ser 
divertido, ayudaros a conoceros mejor, desinhibiros y además 
es una buena manera de prevenir embarazos no deseados. 
 
Ojo, estoy hablando de momentos puntuales en que por una u 
otra razón no podáis veros en persona. ¡El sexo virtual nunca 
debe reemplazar al real!  
 
El cibersexo puede realizarse por teléfono o por webcam. 
Normalmente hay salones de chat especiales para eso cuando 
se trata de desconocidos, pero a vosotros no os hará más falta 
que un programa tipo Skype puesto que podéis conectaros 
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directamente. Cada uno tiene sus preferencias, puesto que a 
algunos/as les da vergüenza mostrarse por la cámara, aunque 
sea a su pareja y prefieren el sexo por teléfono, otros prefieren 
escribir en el chat en lugar de hablar porque también les da 
vergüenza… Hay diferentes posibilidades, de cada uno 
depende encontrar la que más le guste. 
 
En general, el cibersexo no es más que hablaros de cuánto os 
gustáis, de lo que os gusta hacer cuando estás juntos e ir 
subiendo el tono hasta que os vayáis excitando, para al final 
llegar hasta el orgasmo por medio de la masturbación. Esto 
tiene que suceder de una forma natural: comienza, si estás 
hablando por teléfono o en la cámara, hablando de una forma 
suave y acariciante. Empieza a subir el tono también poco a 
poco, de forma que ambos os sintáis cómodos, pues se trata 
de disfrutar del momento. 
 
Después de llegar al orgasmo, no cortes sin más, pues tu chica 
se sentirá sola. Ya sabemos que a los chicos os gusta dormir 
después de coger pero quizás es el momento de decirle algo 
bonito antes de dar por concluida la conversación.  
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La salud y el sexo 
 
Aunque tradicionalmente se ha considerado que la que tiene 
el “problema” si coge sin condón es la chica, ya que puede 
quedar embarazada, supongo que sabrás que mantener 
relaciones sexuales sin condón va mucho más allá de los 
embarazos no deseados. Es una cuestión de salud. Utilizar un 
preservativo es la única manera de evitar las enfermedades de 
transmisión sexual. Como dice el dicho: ¡Sin globito no hay 
fiesta! Y no estamos hablando solamente de enfermedades 
potencialmente mortales como puede ser el SIDA, sino 
también de otras menos graves pero igualmente muy 
desagradables. ¡No te la juegues! Siempre con protección. 
 
Lo más importante es informarse de fuentes confiables. 
 

Información de CENSIDA 
 

No te dejes engañar... el Condón SÍ funciona1. 

 

Este apartado habla abiertamente del uso 
correcto del condón, porque es necesario 
que todos conozcamos lo suficiente para 
no infectarnos del virus que causa el SIDA. 

¿Qué es? Es una cubierta de látex que se 

coloca en el pene antes de la penetración 
en las relaciones sexuales. Te previene de 
la infección por VIH/SIDA, de otras 
infecciones de transmisión sexual (ITS) y 
de embarazos no deseados. Impide el 
intercambio de fluidos (líquido 
preeyáculatorio, semen, sangre y fluidos 
vaginales) que posiblemente tengan VIH. 

                                      
1 Tomado de la página de CENSIDA http://www.censida.salud.gob.mx/interior/elcondon.html 

>Receptáculo para el semen (punta del 

condón) 

>Hecho de látex delgado pero resistente 

¿En dónde se consiguen? 

> En más lugares de los que te imaginas, 

por ejemplo, en farmacias, 
supermercados, tiendas departamentales, 
bares, discotecas, en las clínicas de salud 
y con organizaciones de la sociedad civil. 

¿Cómo se compran? 

> Se venden por paquete. En algunos 

lugares puedes pedirlos al dependiente o 
puedes optar por comprarlos en las 
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tiendas de autoservicio en donde tú los 
escoge personalmente. 

¿Cuáles son los mejores? 

> Existen muchas marcas y modelos. La 

mejor opción es la que se adapte más a tus 
necesidades. 

¿Con quién se deben de usar? 

> Con todo... mundo¡ Lo más importante 

es que sean de látex! 

Ya que no puedes determinar a simple 
vista cuando una persona tiene alguna ITS 
o es portador del virus que causa el SIDA, 
lo mejor es que utilices el condón cada vez 
que tengas una relación sexual. Muchas 
cosas en torno al sexo suelen ser difíciles. 
No es fácil decirle que quieres usar 
condón, especialmente cuando estás a 
punto de tener relaciones sexuales. Sin 
embargo, debes insistir o inclusive 
condicionar la relación al uso del condón. 
¿Cómo se le dice a la pareja? ¡Tu salud o 
tu vida pueden depender de ello! 

¿Cómo se conservan? 

> No lo expongas al calor excesivo ni a la 

luz fluorescente. 

> No lo lleves en el bolsillo del pantalón o 

en la cartera. 

> Aléjalo de las llaves u objetos punzo 

cortantes. 

Si el condón se rompe es porque no lo 
usaste correctamente o porque no lo 
conservaste en las condiciones 
adecuadas 

Antes de usarlo 

1. Asegúrate de que el condón todavía 

sirva. Cada empaque tiene escrita una 
fecha: MFG: Fecha de manufactura, dura 
cinco años a partir de esta fecha. CAD o 
EXP: Fecha de caducidad 

2. Fíjate que el empaque no esté roto y que 

al oprimirlo forme una bolsa de aire; si no 
es así utiliza otro. 

¿Cómo se usa? 

a. Abre el empaque con la yema de los 

dedos. No uses dientes, uñas ni tijeras 
porque lo puedes romper. 

b. Fíjate para que lado se desenrolla, 

presiona la punta del condón para quitarle 
el aire y quede espacio para recibir el 
semen. Si no lo haces, el condón puede 
romperse. 

c. Sin soltar la punta del condón colócalo 

sobre la cabeza del pene cuando está 
erecto. 

d. Con la otra mano desenrolla el condón 

hacia la base del pene hasta cubrirlo por 
completo. 

e. Si usas lubricante utiliza uno a base de 

agua. El aceite para bebe, las cremas, etc., 
rompen el condón. 

f. Después de que eyaculaste y antes de 

que el pene se ponga flácido, retírate 
sosteniendo el condón con la mano para 
que no se quede dentro de tu pareja. 

g. Anuda el condón para que no se 

derrame el semen y tíralo al bote de la 
basura. 

Se ha demostrado que el CONDÓN es en 
la actualidad uno de los métodos más 
efectivos para la prevención del VIH/SIDA, 
otras ITS y embarazos no planeados, 
cuando se usa correctamente y en cada 
relación sexual. 

Cada persona debe contar con 
información básica, suficiente y consejería 
previa y posterior para tomar una decisión 
individual y/o de pareja acerca de 
practicarse o no la prueba. 

El respeto a la confidencialidad sobre la 
prueba, el trato cálido y respetuoso del 
personal de salud y la absoluta discreción 
respecto al resultado de las pruebas de 
detección, son derechos inviolables de 
todas las personas. 

Los condones 

Los condones femeninos y 
masculinos son los únicos métodos que 

brindan doble protección, previenen las 
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infecciones de transmisión sexual, incluido 
el virus de inmunodeficiencia humano 
(VIH) y los embarazos no deseados. Hay 
una gran diversidad de condones. Hay de 
diferentes colores, tamaños, texturas y 
olores. 

Los hay especiales para sexo anal. Hay 
femeninos y masculinos. Esa diversidad 
se extiende a los lubricantes que también 
tienen distintas presentaciones, colores y 
sabores. 

Uso placentero del condón. 

> Las posibilidades de erotizar el uso de 

los condones son tan diversas como las 
personas. 

> Los condones masculinos se pueden 

usar para el sexo oral, vaginal o anal. 

> Se pueden poner con las manos, con la 

boca o con otras partes del cuerpo dentro 
de los juegos sexuales preliminares a la 
penetración. Los condones sin lubricante o 
de sabor también pueden ser usados 
como protección para sexo oral. 

> Para mujeres, para contacto boca - ano, 

boca - vulva, se recomienda usar 
rectángulos de látex o bien cortar un 
condón de tal manera que la zona queda 
bien protegida a la hora de la práctica 
sexual. 

Mujeres y condones para tu protección 

El Condón femenino 

> El condón femenino está hecho de un 

material más fuerte que el látex, que 
conduce el calor manteniendo la 
sensibilidad. Al contrario del látex, puede 
ser usado con lubricantes a base de agua 
y de aceite, y no provoca reacciones 
alérgicas. Protege la vagina, el cuello del 
útero y los genitales externos funcionando 
como una barrera de protección. 

> El condón femenino puede insertarse 

hasta con 8 horas de anticipación a la 
relación sexual. Puede ser usado también 
para sexo anal removiendo el anillo interno 
y colocándolo en la punta del pene para 
que lo empuje hacia adentro al penetrar. 

Instrucciones para usar el condón 
femenino 

Paso 1 Se abre el empaque con cuidado, 

tirando de la punta superior derecha. No 
usar tijeras, uñas ni dientes. 

Paso 2 El condón tiene dos anillos. El 

anillo más grande se usa para cubrir los 
genitales externos y el más pequeño para 
insertar el condón y mantenerlo en el lugar 
correcto durante la relación sexual. Se 
pueden agregar más lubricante para evitar 
que haga ruido y aumentar la sensibilidad. 

Paso 3 Elija una posición que le sea 

cómoda para insertar el condón, puede ser 
agachada, con una pierna levantada, 
sentada o acostada. Apriete el anillo más 
pequeño hasta flexionarlo en forma de 
ocho. 

Paso 4 Delicadamente inserte el anillo 

más pequeño en la vagina, sienta como se 
desliza hacia adentro del condón y 
empújelo lo máximo posible. El anillo 
externo debe quedar fuera de la vagina 
para proteger los genitales exteriores. Ya 
está listo para usarse. Para remover el 
condón gire el anillo externo y jálelo 
gentilmente. Tírelo a la basura, nunca en 
el inodoro. Se aconseja que coloquemos y 
retiremos el condón femenino por lo 
menos una vez antes de usarlo durante la 
relación sexual para familiarizarnos con su 
uso. 

Las mujeres y su sexualidad 

Todas las mujeres somos diversas y 
nuestras diferencias enriquecen las 
maneras en las que vemos la sexualidad. 
Cada mujer tiene necesidades, deseo y 
fantasías distintas. Nosotras somos las 
únicas personas que podemos cuidarnos a 
nosotras mismas. Parte de ese proceso de 
cuidado es decidir que dejamos que entre 
a nuestro cuerpo, por ejemplo, que música 
nos gusta escuchar, qué imágenes nos 
gusta ver, qué texturas preferimos, qué 
olores son nuestros favoritos y qué 
sabores disfrutamos. 
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Es importante recordar que TODAS las 
personas, incluyendo las mujeres que 
viven con VIH tienen derechos sexuales, 
es decir, tenemos derecho a una 
sexualidad placentera, libre de riesgos y 
libre de violencia. 

Instrucciones para usar el condón 
masculino 

Paso 1 El condón masculino es una bolsita 

de plástico (látex) que se coloca en el pene 
cuando está erecto para evitar el paso de 
espermatozoides y para proteger la salud. 
Los condones tienen distintos tamaños y 
características, se recomienda que los 
hombres "se prueben" y prueben uno con 
la pareja para aprender a usarlo antes de 
tener relaciones sexuales. 

Paso 2 Primero se abre el empaque, los 

dientes del empaque están diseñados 
para facilitar la apertura con la yema de los 
dedos. No usar tijeras, uñas ni dientes. Es 
importante reconocer cuál es el lado 
correcto por el que se desenrolla el 
condón, cuando el condón parece un 
chupón de mamila esta al revés. 

Paso 3 Se tuerce la puntita del condón 

para sacarle todo el aire antes de 
desenrollarlo. Si es posible se pone una 
gotita de lubricante soluble al agua en la 
punta del pene antes de colocarlo para 
aumentar la sensibilidad. Se coloca en la 
punta del glande y se va desenrollando 
con cuidado hasta llegar a la base del pene 
y no se desenrolla hay que tirarlo a la 
basura porque ya se ha contaminado. 

Paso 4 Se pasa la mano gentilmente sobre 

el condón buscando que no queden 
arrugas ni burbujas de aire. La punta del 
condón debe quedar libre para recibir el 
semen de la eyaculación. Se pueden 
aplicar lubricante soluble al agua en la 
punta, una vez puesto. El lubricante facilita 
la penetración y transmite el calor, lo que 
aumenta la sensibilidad de la relación 
sexual. El uso del condón retrasa la 
eyaculación. Después de la eyaculación 
se sostiene la base del pene con cuidado 
para que al retirarse del compañero o 
compañera sexual el condón no se quede 
dentro ni se derrame el semen. El condón 
se retira empezando por la base del pene. 
Tírelo a la basura, nunca en el inodoro. 
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Anexo I. Cómo escribir una carta de amor 
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Anexo II. ¿El tamaño importa? 
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Anexo III. El sexo oral, otros consejos. 
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Sexoterapias 
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