Revista Brasilleira de 6 I
Sexualidade Humana

DOI: https://doi.org/10.35919/rbsh.v28i2.24

OPINATIVOS E DE REVISAO

SEX FITNESS:
OS 7 PASSOS PARA BOA FORMA SEXUAL FEMININA

Christyne Rose Lima Cavalcante'
THE 7 STEPS FOR WOMEN"S SEXUAL FITNESS

Resumo: Esse artigo objetiva apresentar uma proposta de alta performance sexual, através de
um treinamento simples e eficiente, composto de 7 passos para desenvolver a boa forma sexual
feminina.
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Em pleno século XXI, com a explosao da
tecnologia moderna e o culto a longevidade
saudavel, a mulher tem buscado cada vez mais
melhorar sua qualidade de vida em seus mais
variados segmentos, incluindo também sua se-
xualidade.

E possivel avaliar os niveis de satde de
um sujeito através de trés aspectos: o sono,
a alimentacao e a atividade fisica. E, apesar
de algumas vezes ainda nao existir uma doen-
ca instalada, os niveis de saude podem estar
totalmente inadequados (Cobra, 2000). Com
base nesse raciocinio, incluiria um quarto as-
pecto: a sexualidade. Afinal, sendo esta um
importante contingente da vida e, que inde-
pende de parceria quando vivenciada de ma-
neira prazerosa e responsavel, amplia podero-
samente a qualidade de vida do sujeito.

De acordo com Abdo (2010, p. 24):

“No ser humano, porém, a sexua-
lidade longe estd de ser quantificada em
formas, volumes, nimeros ou posicoes co-
pulatérias; mais que tudo, liga-se a ima-
gens, reminiscéncias, associacoes, interdi-
¢oes, enfim, constructos mentais de alta
complexidade, conectadas indefinidamen-
te a simbolos atuais e pretéritos, desde os
primeiros dias de vida do individuo.”

A mulher, diferente do homem, que em
sua maioria é estimulado desde a mais tenra
idade a enaltecer sua masculinidade, através
da boa performance sexual; foi ensinada a
exatamente o oposto, suprimir, bloquear e ne-
gar qualquer instinto sexual em prol da decén-
cia, da honra e dos bons costumes. E assim,
manter-se “adormecida sexualmente” até o
casamento. O que, mesmo diante de tamanha
modernidade e globalizacao dos assuntos re-
ferentes a sexualidade, esse padrao educacio-
nal ainda prevalece, principalmente em deter-
minadas culturas.

Essa mesma mulher, que carrega tal ba-
gagem educacional encontra-se buscando
coragem para assumir seu empoderamento,
quebrar as correntes que a aprisionaram ao
passado e assim se autorresponsabilizar por
suas novas conquistas, posturas e pensamen-
tos, para finalmente assumir e cuidar de sua
boa forma sexual.

Conforme relata Vieira (2012, p.41) au-
torresponsabilidade significa que:

“Seja como for, vocé é o Unico res-
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ponsavel pela vida que tem levado. Vocé
esta onde se colocou. A vida que vocé tem
levado é absolutamente mérito seu, seja
pelas suas acdes conscientes ou incons-
cientes; pela qualidade de seus pensamen-
tos, comportamentos e palavras. Seja até
mesmo pelas crencas que se permite ter.”

Agora, vamos descrever o poderoso pro-
grama de alta performance, denominado de
Sex Fitness e colocar em pratica os 7 passos
para a Boa Forma Sexual Feminina.

1° Passo: Criar Crencas Sexuais Libertadoras.

Podemos entender como crencas toda
programacdo mental adquirida através de
aprendizado ao longo da vida e que determi-
na atitudes, comportamentos e pensamentos.

Quando relacionadas as questdes sexu-
ais, geralmente sao negativas, motivo pelo
qual acaba limitando o exercicio da sexualida-
de e, consequentemente, determinando a vida
sexual daquela mulher.

E possivel alterar e refazer as crencas a
qualquer momento, a partir do pressuposto
que, quando se muda o pensamento se gera
um novo sentimento, o qual sera manifesto
seja através da linguagem verbal, como as pa-
lavras, ou da nao verbal, como os gestos, pos-
tura, tom de voz e expressao facial e, assim, é
criada uma nova comunicacao, potente para
mudar os antigos programas e produzir, por
meio de repeticdes ou impactos emocionais
positivos, novas crencas, agora sexualmente
libertadoras.

Diante desse atual sistema de novas
crencas, torna-se possivel construir um di-
alogo interno positivo, expandindo a voz da
consciéncia e preencher a mente com um novo
repertério sexual.

Como proposta de treino, a mulher é in-
centivada a vasculhar sua mente e listar todos
0s pensamentos sexuais negativos que consti-
tuiram suas “crencas sexuais limitantes”, em
seguida, criar de forma correspondente a cada
um, um “pensamento antidoto”, aquele que
sera seu novo arsenal. Assim estara apta para
exercitar diariamente a verbalizacao de manei-
ra clara e impactante emocionalmente, com
tom de voz firme, alto, de preferéncia olhan-
do-se no espelho, para criar uma nova imagem
fisiondmica e auditiva com a mente consciente
ativa, quanto aos novos valores sexuais.



A lista abaixo, exemplifica o treino:
“Crencas Sexuais Limitantes”
Sexo é pecado, além de perigoso;
Nao sou capaz de ser feliz sexualmente;

Passei minha vida presa a ideia de que sexo
é coisa de homem;

A culpa de minha vida sexual ruim é de
meus pais.

2° Passo: Aprender a Erotizar a Mente.

A mente humana é um potente depésito de
tudo aquilo que nos cerca, motivo pelo qual se faz
necessario cuidar da saude sexual mental, buscan-
do monitorar o que se pensa, sente, vé, escuta e
fala sobre sexo.

Quanto melhor a mulher se sente sexualmen-
te e pensa em sexo como algo prazeroso e saudavel,
mais sera capaz de atrair e produzir uma vida eroti-
ca positiva. Afinal, nossos pensamentos e sentimen-
tos apontam a direcdo do que estamos atraindo e
produzindo. Se a pessoa vibra positivamente quan-
to a sua sexualidade, certamente ird atrair uma boa
vibracao sexual também.

A fisica quantica mostra o poder do pensa-
mento como importante “construtor” da realidade.

Outro aspecto de suma importancia é selecio-
nar com cautela as imagens sexuais que a pessoa
permite que entre em sua mente ou buscar “faxinar”
os registros antigos, modelos ruins e substitui-los
por novos padroes. Captar imagens interessantes
sobre sexo e sexualidade para que gradativamente
se torne possivel construir um poderoso “banco de
dados sexuais”, repleto de imagens mentais positi-
vas.

Toda mulher também tem o poder e direito
de exercitar a “negligéncia seletiva” e, com isso, de-
cidir o que apenas vai “ouvir” (o que é puramente
fisico) e “escutar” (que é psiquico), negligenciando
toda informacdo sexual negativa ou distorcida que
chegue aos seus ouvidos.

E um outro aspecto, também de poderosa
magnitude sdo as palavras, pois essas sao como
flechas que nao retornam apods serem disparadas,
porém podem ser anuladas (se houver tempo) e
substituidas por outras que deem ao sexo uma qua-
lidade engrandecedora e positiva.

Entdo, diante de tais informacdes, nasce a
pregunta: “Que conteudos sexuais existem em sua
mente?”.
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“Novas Crencas Sexuais Libertadoras”
Sexo é divino e pode ser seguro e protegido;
Sou capaz de viver uma sexualidade saudavel,

Sou uma mulher livre e tenho direito a desfru-
tar do sexo;

Sou adulta e me responsabilizo por minhas
mudancas sexuais.

Se a resposta for “quase nenhum”, é hora de
iniciar um processo de buscar contato com variados
estimulos sexuais, tais como: leituras de livros que
abordem a tematica da sexualidade; ler contos eré-
ticos; assistir videos esclarecedores sobre a resposta
sexual e filmes eréticos. Tudo isso pode gerar um
arsenal de conteldos interessantes, escolhidos para
que contribuam para preencher esse compartimen-
to da mente, denominado de “Sala Mental Erotica”,
a qual, a partir de entao, sera aberta com repetida
frequéncia para criar matéria prima para constru-
cdo de fantasias sexuais.

As fantasias sexuais sdo ingredientes que ser-
vem para aumentar o desejo sexual e, consequente-
mente, a sensa¢ao de prazer na hora do sexo.

Inicia-se entdo a série de “Musculacao Sexu-
al Mental” da seguinte forma:

PENSAMENTOS
(Criar uma lista de pensamentos sexuais positivos.
Exemplo: “Sexo é maravilhoso!”; “Adoro sexo!”).
N
SENTIMENTOS
(Com a mente repleta de bons pensamentos sexu-
ais, torna-se facil sentir-se sexualmente feliz com
sua nova vida sexual).
N4
IMAGENS
(Buscar constantemente ver imagens sexuais
interessantes e ler contos eréticos para exercitar a
imaginacao sexual).

ESCUTA
(Permitir-se apenas “escutar” coisas positivas sobre
sexo, negligenciando o que vier de negativo).

PALAVRAS
(Construir um repertério de palavras poderosas
para falar sobre sexo. Exemplo: “Sou uma mulher
sexy e erética”; “Sexo é uma delicia”; “Minha vida
sexual é um tesao”).
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3° Passo: Nutrir com Amor e Erotismo a Ver-
ticalidade.

A mulher tende a ter nas demonstragdes
de afeto seu potente combustivel para encher
seu “tanque sexual”. Portanto, quando recebe
no seu dia a dia carinho e atencao, que cons-
tituem importantes linguagens do amor para
elas, facilmente se tornam ainda mais amoro-
sas e assim, tudo isso se reverte em aumento
de seu desejo sexual.

Muitas vezes é possivel, com as proprias
atitudes, mostrar ao outro como gosta de ser
tratada.

Enquanto o desejo sexual masculino tem
razao fisica, que muitas vezes leva a um im-
pulso fisico para aliviar sua tensao sexual, a
mulher tem sua libido muito mais influencia-
da por suas emocdes. Portanto, se se senti-
rem amadas e admiradas, por exemplo, pos-
sivelmente desejara ter mais intimidade sexual
com sua parceria.

O que mais a mulher solicita receber de
seu par, é o que mais ela esta procurando para
poder encher seu “tanque emocional”, o qual
tem uma forte ligacdo com seu “tanque sexu-
al” (CHAPMAN, 2013.).

Além desse exercicio diario de amorosi-
dade, se faz necessario também nutrir a “verti-
calidade”, que sao as atitudes do dia a dia, fora
do sexo, com mais eroticidade. Alguns casais,
por habito, acabam deixando um verdadeiro
“abismo” entre o modo de como se tratam na
rotina — com indiferenca, sem toques fisicos e
a busca do sexo propriamente dito. Tal atitude
¢ um dos principais motivos por ir minando
gradativamente o desejo sexual feminino.

Quanto mais o par prioriza a manuten-
cao de uma vida sexual saudavel e abundante,
mais vai investir em constantes doses de ati-
tudes, que funcionam como catalisadores da
energia sexual, tais como buscar surpreender
positivamente; ter o bom habito de beijar na
boca de lingua; enviar mensagens amorosas e
erdticas; elogiar aspectos fisicos e comporta-
mentais; ter atitudes sensuais e erdticas sem
a intencdo momentanea de sexo; instigar o
desejo sexual e ter vocabulario interessante e
capaz de estimular eroticamente.

Com essa “verticalidade” milionaria de
estimulos sexuais, com essa parceria interessa-
da e interessante, essa mulher terd uma “ho-
rizontalidade” bastante prazerosa e desejada.
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4° Passo: Desfrutar mais da Sensoralidade.

Diferentemente do universo masculino,
que tem preferencialmente sua sexualidade
centrada na genitalidade; o feminino é mais
focado na sensorialidade, tendo nos estimulos
sensoriais seu potente “afrodisiaco natural”
capaz de iniciar uma poderosa resposta sexual.

Os nossos sentidos sao considerados as
“portas de comunicacdo com o mundo ex-
terno” e jogo erdtico deve ser uma atividade
sensorial onde predominam as sensacoes au-
ditivas, olfativas, visuais, tateis e também gus-
tativas.

A mulher tende a ser mais sensivel aos
sons, sobretudo da musica e voz, além do to-
que.

O cheiro desempenha um papel ponde-
ravel na atracao ou repulsao sexual.

Ja a versao e o tato se rivalizam na im-
portancia que tém na vida sexual.

Sabe-se da existéncia das zonas erdge-
nas, porém, toda a pele pode ser responsiva
aos mais variados estimulos eréticos, vai de-
pender do toque e da importancia de quem o
esta realizando (CAVALCANTI, 1996).

E para enfatizar a importancia da senso-
rialidade, Cavalcanti (1996, p. 206):

“Nao é de admirar, portanto, que
os sexblogos aproveitassem as sensacoes
para utilizad-las de um modo terapéutico.
E hd uma razdo muito légica nisto. Se os
orgaos dos sentidos sao os veiculos da co-
municacao, nada melhor do que aprender
a usa-los de modo adequado e constru-
tivo nas deficiéncias dos relacionamentos
interpessoais. A técnica da focagem das
sensacoes (“Sensate Focus”, segundo Mas-
ters e Johnson) é um exemplo tipico disto.
O objetivo especifico do procedimento é
fazer do encontro erético um momento de
descoberta do outro e de si mesmo, sem
a obrigacdo de desempenhos sexuais pré-
-estabelecidos”.

Diante dessa proposta, torna-se interes-
sante usar os seguintes estimulos sensoriais
para incrementar o desejo e a excitacao femi-
nina:

* Visuais: Vestimentas e acessoérios elegan-
tes, roupas intimas sensuais, aspectos fi-
sicos estimulantes, ambientacao do quar-
to que lembre sexo, etc;

* Auditivas: Musicas, gemidos, sussurros,



palavras carinhosas e picantes;

e Olfativas: Perfumes afrodisiacos, halito
agradavel, cheiro genital saudavel, local
COm aroma prazeroso;

* Gustativos: Degustar comidas e bebidas
que combinem com o jogo erético (cham-
panhe, vinho, morango, chocolates, den-
tre outros);

* Tateis: Fazer massagens com 6leos, hidra-
tantes comestiveis, usar estimulos térmi-
cos (frio/quente), uso de massageadores
em geral.

E, com essa overdose de estimulos sen-
soriais, lembro-me do que escrevi certa vez:

“Meu corpo sente necessidade do seu;

Meus ouvidos deliram com os seus rui-
dos e gemidos ofegantes de paixao;

Meu olhar se perde e se acha na infinitu-
de do brilho dos seus olhos;

Meus labios se entregam ao gozo supre-
mo dos seus beijos ardentes e apaixonados;

Seu cheiro de homem - animal no cio,
penetra em cada célula do meu corpo, que lhe
pertence;

Suas maos quentes e ousadas deslizam
sobre a minha pele molhada e trémula de te-
sao;

Meu clitéris palpita e lateja de excitacao
aos movimentos ritmicos e a musicalidade de
sua lingua;

E assim o sexo torna-se muito mais que o
atrito de nossos corpos e sim o encontro ma-
gico de nossas almas”.

E, como tudo muda quando vocé muda,
as atividades devem ser desenvolvidas para
gue se assumam novas atitudes, tais como:

* Olhar-se diariamente no espelho e verba-
lizar frases positivas sobre a imagem cor-
poral;

* Tocar-se sensualmente durante o banho e
criar o habito de usar sabonete liquido e
oleo corporal;

e Aplicar ap6s o banho um hidratante chei-
roso e de forma sensual;

e Cuidar constantemente da imagem cor-
poral, usar pecas intimas sensuais, rou-
pas interessantes, acessorios e uma leve
magquiagem;

e Adquirir uma postura fisica elegante e
uma fisionomia leve e alegre;

e Optar sempre por um tom de voz asserti-
VO € mais suave.

Além disso, sugere-se melhorar o cena-
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rio do quarto, deixando-o estimulante para
um encontro erético:

e Tirar ou evitar fotos de familiares, filhos
ou imagens religiosas;

* Filhos e animais de estimacao devem ter
seus proprios ambientes para dormirem;

* Ter chave na fechadura e criar o habito de
fecha-la;

* Tira a TV - pois essa funciona como um
perigoso “Vampiro” do tempo que pode
ser direcionado para o namoro e 0 sexo;

e Usar cores interessantes, espelhos e arti-
gos decorativos que inspirem eroticida-
de;

* Caprichar nas roupas de cama e travessei-
ros;

e Ter um local “secreto” e "acessivel” para
guardar a “nécessaire erética” — conten-
do “brinquedos eréticos”.

I " III

5° Passo: Ampliar a Qualidade das Prelimina-
res.

A mulher é um ser sexual que tende a
apreciar muito mais o colorido e diversidade
do jogo erético do que a penetracao propria-
mente dita. E, infelizmente, para muitos, pare-
ce que sexo é sindbnimo de penetracao apenas.

Para tal, faz-se necessario que essa mu-
Iher tenha autoconhecimento, seja capaz de
saber com clareza o que a excita, como gosta
de ser tocada e que consiga expressar sem pu-
dores para sua parceria.

Saber que o momento das preliminares é
sublime para a excitacao sexual feminina, sen-
do premissa basica para o prazer da mulher.
E estas transcendem a alguns beijos e “pe-
gadas”. Vai desde a maneira com que ela foi
abordada, o que serd um forte indicativo de
como ela vai se entregar aquele jogo de sedu-
cao.

A sensacao de confianca na parceria dira
o0 quanto ela vai conseguir estar totalmente a
vontade e permitir o que vai acontecer.

A maioria das mulheres aprecia um clima
de romance, uma overdose de caricias inteli-
gentes e uma musicalidade de palavras doces
e picantes ao “pé do ouvido”.

Antes de focar no ato em si, ela espe-
ra ser “aticada” de varias maneiras e que sua
parceria nao tenha pressa e deseje saborear
aquele momento com bastante criatividade e
conhecimento de causa.

“Brincar” eroticamente com seu corpo,
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com postura e olhar de sensualidade; criar
uma variada lista de toques e investir num ma-
ravilhoso sexo oral pode fazer com que ela te-
nha uma inesquecivel experiéncia sexual.

A massagem sensual pode iniciar esse
processo tao promissor e resultar numa poten-
te explosao orgasmica.

Segue-se uma sequéncia de passos que
funcionam como preliminares capazes de esti-
mular a excitacao:

* Um olhar convidativo, acompanhado de
uma sensual mordida no labio inferior;

* Aproximar-se devagar;

e Passar as maos nas laterais do pescoco e
iniciar com beijos ardentes e leves mordi-
das;

* Olhar nos olhos expressando tesao e bei-
jar na boca, de lingua, demoradamente;

* Colocar uma venda nos olhos e deitar a
mulher de brucos, deixando-a apenas de
calcinha comestivel;

* Passar um 6leo corporal de fragrancia e
sabor agradaveis nas maos e iniciar uma
massagem em seus pes;

* Tocar com pressao moderada seu calca-
nhar e planta dos pés. Circular cada de-
dinho e passar sensualmente o dedo indi-
cador entre os dedinhos de seus pés;

* Pingar o 6leo em sua perna e subir com
pegadas firmes até sua virilha;

* Com o polegar, fazer movimentos circu-
lares nas laterais dos grandes labios por
dentro da calcinha;

* Massagear os gluteos, margeando com
os dedos a sua calcinha;

*  Subir pelas costas, com movimentos com
as maos espalmadas em variadas posi-
¢Oes e trajetos;

* Pedir para que vire de frente;

* Massagear os ombros, descendo as maos
entre o peito, sem tocar nas mamas, ape-
nas margeando-as;

* Circule as aréolas com os indicadores, de-
pois de forma leve, tocar o mamilo com
os polegares e indicadores, massagean-
do-os até sentir o quanto estao endureci-
dos;

e Agora, lamber e suguar delicadamen-
te, enquanto segura com firmeza cada
mama;

* Descer as maos pela barriga, colocando
suavemente o dedo dentro do umbigo,
em movimentos de tirar e colocar;

* Hora de explorar a virilha pelas laterais,
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sem tocar ainda a vulva;

* Aplicar mais 6leo sobre as coxas e pernas,
para explorar com toques variados;

* Voltar agora toda a atencdo para a sabo-
rosa genitalia;

* Tirar a calcinha;

* Brincar com os dedos nos labios vaginais,
voltar para a virilha, subir e beijar profun-
damente na boca;

* Agora, deitar-se entre as pernas da mu-
Iher confortavelmente, preparando-se
para iniciar um momento magico de cari-
cia oral em seu clitéris, com a lingua fo-
cada;

* Enquanto lambe e suga suavemente o cli-
toris, introduzir o indicador em sua vagi-
na, com movimentos de “vem ca”;

* Quando perceber sua intensa excitacao,
prestes a gozar, dar uma paradinha, de-
pois voltar a estimula-la até seu inesque-
civel orgasmo.

6° Passo: Praticar a Musculagao Vaginal.

Na cultura oriental, desde a puberdade,
as meninas aprendem com suas maes a mo-
vimentar os musculos circunvaginais e a essa
pratica chama-se “Pompoarismo”.

Na nossa realidade, tal técnica pode ser
aprendida e tem como objetivo beneficiar a
saude genital, além de prolongar e intensificar
o prazer sexual durante o ato propriamente
dito.

Se realizado com disciplina diariamente,
os primeiros resultados podem facilmente pa-
recer apds 3 ou 4 meses.

A técnica consiste em inicialmente co-
nhecer a anatomia da vagina, que consiste em
um canal de aproximadamente 6,5 a 12,5 cm
de comprimento;

Depois desse conhecimento faz-se ne-
cessario dividi-la mentalmente em 3 partes,
as quais denominamos de 3 anéis vaginais, os
quais ficam localizados da seguinte forma:

1° anel — a entrada da vagina e para exer-
cita-lo é preciso fazer uma forga fraca;

2° anel - localizado na parte mediana e
nesse a forca deve ser média;

3° anel — no final da vagina e é contraido
com forca forte.

ApOs exercitar os 3 anéis por um periodo
de aproximadamente 4 semanas, com séries
de 30 repeticoes, 3 vezes ao dia, a mulher es-
tard apta a iniciar o uso do primeiro acessoério,



gue sao as bolinhas de ben-wa.

Para esse 2° momento de treino, é ne-
cessario a exercitacao 2 vezes ao dia, da se-
guinte forma:

* Introduzir com o auxilio do dedo a 12
bolinha, depois, fazendo movimentos
de succao com a vagina, introduzir a 2°
bolinha, ajudando com o dedo;

* Com as 2 bolinhas de ben-wa introdu-
zidas, contraiir os 3 anéis, alternada-
mente, por 3 vezes;

* Apos sua expulsao, continuar os movi-
mentos, com o objetivo de expulsar a
2° bolinha (caso nao consiguir, ajudar
puxando levemente o cordao);

* Repetir essa sequéncia por 10 vezes.

Esse treino com as bolinhas deve aconte-
cer por 4 semanas, 2 vezes ao dia, com
uma sequéncia de 10 repeticoes.

A proxima etapa tem a inclusao de um
vibrador de aproximadamente 11 cm, usan-
do-o sem pilhas da seguinte maneira:

* Introduzir na vagina até onde nao inco-

modar;

e Segurar com o dedo para que nao es-
corregue;

* Contrair os 3 anéis, alternadamente,
por 3 vezes;

e Tentar expulsa-lo com movimentos va-
ginais de expulsao;

* Repetir essa sequéncia por até 10 ve-
zes.

Os exercicios diarios com o vibrador,
por 2 vezes ao dia, devem computar 4 se-
manas.

Dessa forma, a mulher ja estara trei-
nando por 3 meses, entao para aperfeicoar,
sugere-se fazer por mais 4 semanas exerci-
cios diarios, em um movimento, com as bo-
linhas, e em outro com o vibrador, seguindo
as mesmas orientacdes anteriores.

Os treinos podem ser realizados nas
posicoes: deitada, sentada, ajoelhada ou em
pé. A mulher fica livre para escolher a que
melhor se adaptar.

Apo6s esses 4 meses de treinamento,
orienta-se a fazer manutencdo com exerci-
cios de contracao dos anéis diariamente e
usar os acessorios 2 vezes na semana, alter-
nando entre as bolinhas e o vibrador. Para
higieniza-los basta lava-los adequadamente
com agua e sabao.

Essa técnica tem como vantagens:
* Deixar a vagina mais sensivel;
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* Aumentar a excitagao sexual;

* Facilitar o orgasmo;

* Proporcionar mais prazer na penetracao,
para ambos;

e Prevenir incontinéncia urinaria;

* Beneficiar o parto vaginal;

* Aumentar a autoestima.

Além de tornar a vagina uma estrutura
capaz de realizar inUmeros movimentos, tais
como:

* Sugar: Puxar o pénis para dentro;

* Revirginar: Contrair com forca;

* Ordenhar: Contrair individualmente os 3
anéis;

* Algemar: Contrair com forca, impedindo

a saida do peénis;

* Expulsar: Expelir o pénis;
e Chupitar: Sugar e expulsar de forma pal-
pitante.

Para que a percepcao do movimento va-
ginal seja clara e prazerosa é importante que o
casal fique imével durante a penetracdo, para
gue apenas a vagina se movimente.

Assim, a mulher terd& em maos uma po-
derosa estratégia para reascender sua excita-
cao sexual.

7° Passo: Priorizar Sentir Orgasmo.

A mulher, por questoes culturais, é repri-
mida desde a infancia a explorar sua vulva, o
que torna dificil descobrir onde esta o prazer.

A genitalia feminina é toda muito sen-
sivel, portanto é preciso treinar olha-la mi-
nunciosamente, toca-la levemente e, para tal,
€ urgente superar a vergonha e faxinar todos
os entulhos guardados inutilmente na mente.
Pois, apenas exorcizando as crencas de que
sexo é feio, pecado, de que gozar é coisa de
homem, de que o clitéris é estranho, de que
a vulva é feia e fétida é que se torna possivel
ir se descobrindo sexualmente para, desta for-
ma, se libertar para descobrir o “circuito ner-
voso do orgasmo”, que é o clitéris.

O clitdris, ou clitoris, € uma estrutura ex-
clusivamente direcionada para o prazer femi-
nino.

Consiste num 6rgao alongado e com ca-
pacidade erétil, localizado na parte superior
da vulva.

Em sua cabeca ou glande, tem 8 mil fei-
xes de fibras nervosas e, internamente, tem o
tecido vascular envolto pelo musculo isquio-
-cavernoso, enquanto que externamente é en-
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coberto por uma mucosa fina e sensivel.

No apice, que é a glande, € bulboso e o
local de maior inervacao. Esta é coberta total
ou parcialmente pelo “capuz do clitéris” que é
0 prepucio, quando esta em repouso.

Internamente, tem 2 corpos cavernosos,
gue sao as Crus Clitéris, que formam o corpo
do clitoris.

Masters e Johnson foram os primeiros a
determinarem que sua estrutura rodeia e es-
tende-se ao longo da vagina, o que determina
gue todos os orgasmos sao de origem clitori-
diana.

Recentemente a urologista australiana
Helen O’Connell notou a relacao direta entra a
crus clitéris e o tecido erétil do bulboclitorial e
corpo e, distais, uretra e vagina. Esta é a expli-
cacao fisiolégica para o Ponto G e o orgasmo
vaginal, devido a estimulacao das partes inter-
nas do clitoris na penetracao vaginal.

Concluindo, orgasmo feminino é igual a
estimulacao clitoridiana.

Diante de todas essas exposicoes, fica
claro que a sensacao de prazer que vai do cé-
rebro para os genitais precisa de conhecimen-
to e treinamento e que muitas mulheres que
se consideram anorgasmicas, na sua maioria,
sao0 mesmo é pré-orgasmicas, ou seja, ainda
nao aprenderam a gozar.

Para iniciar esse importante processo de
autoconhecimento sexual, orienta-se a mulher:

* Sentar-se diante de um espelho, de forma
confortavel, abrir as pernas e visualizar
toda sua genitalia;

e Criar pensamentos sexuais, pois agora ela
ja é capaz disso;

*  Abrir bem os grandes labios, untar os de-
dos com um gel lubrificante intimo para
nao fazer atrito na mucosa e escorregar
a polpa digital dos dedos indicadores e
médio sobre cada estrutura que esta vi-
sualizando;

* Perceber como sua vulva é bela e falar
baixinho frases eréticas usando um voca-
bulario mais sexual;

* Introduzir o dedo na vagina e explorar
esse canal com autonomia;

* Explorar todas as partes e se concentrar
agora no clitéris;

* Massagea-lo levemente, evitando a glan-
de e explorando o corpo do clitéris, em
movimentos variados e prazerosos;

* Sem pressa, circular o dedo indicador, de
cima para baixo, de baixo para cima, nas
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laterais buscando desfrutar dessa fantas-

tica experiéncia;

* Quando comecar a sentir uma sensagao
de calor agradavel na regiao clitoridiana
e vaginal, é sinal da iminéncia do orgas-
mo. Persistir;

* Agora a mulher pronta para sentir algu-
mas pequenas e involuntarias contracoes
acompanhadas de uma incrivel sensacao
de prazer;

Quando a mulher se permite conhecer
seu funcionamento sexual, ela estd pronta
para empoderar-se de seu prazer e dizer a par-
ceria como gosta de ser tocada. Esta, por sua
vez, pode masturba-la e fazer sexo oral nela,
pois a massagem clitoridiana com a lingua é
uma pratica poderosa de prazer feminino.

Para tal, a lingua precisa estar focada
no corpo clitoridiano, evitando contato dire-
to com a glande e variar no ritmo, pressao e
succao leve. Nesse momento, nao ter pressa é
premissa bdsica para que o orgasmo aconte-
ca. Para incrementar as sensacoes de prazer, €
interessante a parceria introduzir o dedo indi-
cador na vagina de sua parceria e estimula-la,
concomitantemente com o sexo oral.

Diante desse programa é possivel seguir
uma proposta de treinamento que possibilita
as mudancas de varios paradigmas oriundos
das crencas que dessexualizam algumas mu-
Iheres, passando agora a um novo padrao de
comportamento, que visa nada mais que a Boa
Forma Sexual Feminina.
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