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Introducción

E l erotismo es una de las fuentes de mayor gratificación natural que 
tenemos. Más aún: si en la naturaleza hay una fuerza intensa capaz 

de satisfacer al ser humano tanto en lo físico como en lo psíquico, ésa es 
sin duda la energía sexual. Su potencia es tal que contribuye a armonizar 
y elevar el flujo de la energía vital. Y que eso es así se sabe desde épocas 
remotas, como demuestran textos como el Kama-sutra, que no sólo es el 
gran clásico de la literatura erótica de todos los tiempos, sino también un 
libro que parece escrito ayer mismo, tal es la rabiosa y desprejuiciada 
modernidad de sus planteamientos. 

No obstante, y en comparación con aquellos maestros hindúes que escri-
bieron el Kama-sutra hacia el siglo v, nuestra sociedad occidental no se ha 
distinguido, generalmente, por su tolerancia hacia el sexo. Sólo en tiem-
pos relativamente recientes puede hablarse de haberse alcanzado un alto 
grado de evolución en este campo, aunque aun así siguen vigentes mu-
chos prejuicios, mitos y tabúes que dificultan el libre disfrute de esos 
regalos que son el erotismo y la sexualidad. A que ello sea así ha ayudado 
el papel cada vez más igualitario alcanzado por la mujer en relación con 
los hombres y sus relaciones afectivas, si bien hay que reconocer que aún 
persisten miedos y reparos en lo que concierne a disfrutar del sexo libre-
mente dejándose llevar por los sentidos hasta alcanzar el placer. 

Este libro está concebido para acabar con esa situación y ofrecer una 
serie de conocimientos, consejos y propuestas que, tanto si eres hombre 
como mujer, te ayuden a vivir el sexo plenamente. Porque una cosa está 
clara: ser conscientes de la importancia del sexo lleva a sentir interés por 
mejorar los aspectos sexuales de nuestra vida mediante la búsqueda de 
nuevos estímulos para disfrutar de un grado cada vez más alto y refinado 
de erotismo.

Acerca de este libro
Kama-sutra para Dummies, así pues, es un libro que quiere ofrecer infor-
mación sobre la sexualidad en su espectro más amplio, desde la esfera 
fisiológica y corporal hasta la emotiva y psicológica. Al disponer de una 
información completa y veraz, tanto si eres hombre como si eres mujer no 
sólo te comprenderás mejor a ti mismo en ese plano, sino también a tu 
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2 Kama-sutra para Dummies ________________________________________

pareja, de modo que os sentiréis libres para escoger el camino que os 
lleve a lograr juntos las más altas cotas de placer y mutua comprensión. 

Entre los temas que trato en este libro hallamos: 

 ✔ Un análisis de la psicología del hombre y la mujer, y de sus respecti-
vas formas de vivir la sexualidad. 

 ✔ Una aproximación a los genitales y otros órganos sexuales internos, 
tanto masculinos como femeninos. 

 ✔ Consejos para sacarle todo el partido posible a los sentidos en el 
juego erótico. 

 ✔ Un repaso a las zonas erógenas de él y de ella. 

 ✔ Las fases en las que se divide el orgasmo y cómo lo experimentan las 
mujeres y los hombres. 

 ✔ Ideas para vivir más plenamente la sexualidad, desde la masturba-
ción y las fantasías hasta el sexo oral.

 ✔ Un repaso completo a la amplia variedad de anticonceptivos que 
pueden hacer que disfrutes del sexo sin temor a un posible emba-
razo. 

 ✔ Propuestas de posturas con las que conseguir que el sexo sea siem-
pre una experiencia diferente que no conoce lo que es la rutina. 

Lo que me gustaría es que, tras la lectura de este libro y la puesta en prác-
tica de los consejos que en él te doy, tu forma de encarar el sexo se vea 
libre de esos miedos, vergüenzas y prejuicios transmitidos por las cos-
tumbres, la sociedad o la cultura, pero que no tienen ninguna razón real 
de ser. 

¿A quién le interesa este libro?
Al preparar este libro tenía algunas ideas acerca de ti como posible lector: 

 ✔ Tu relación con tu pareja está cayendo en la monotonía y buscas 
ideas para recuperar las sensaciones perdidas y, con ellas, la pasión. 

 ✔ Gozas de una activa vida sexual, pero quieres seguir descubriendo 
aspectos del erotismo que te abran nuevas posibilidades, por ejem-
plo, en el campo de las posturas. 

 ✔ Practicas habitualmente el sexo, pero por una razón u otra no te 
satisface todo lo que crees que debiera y quieres saber qué es lo que 
está fallando.
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3__________________________________________________ Introducción

 ✔ En el momento de hacer el amor tienes la sensación de que tu pareja 
no disfruta contigo, por lo que te preguntas si hay algo que tú pue-
das cambiar y, en caso de que sea así, te gustaría saber cómo poner-
le remedio. 

 ✔ Eres una persona que, por su educación o carácter, siempre ha visto 
el sexo como un misterio, por lo que te gustaría conocer mejor sus 
secretos y, sobre todo, perderle ese miedo que hasta ahora le has 
tenido.

Si alguno de éstos es tu caso, o simplemente eres una persona a la que 
todo lo referido a la sexualidad y el erotismo le interesa, estoy segura de 
que la lectura de este libro te será de gran ayuda. Lo he escrito con este 
propósito. 

Cómo está organizado este libro
Como es habitual en todos los libros de esta colección, Kama-sutra para 
Dummies está organizado para que el lector encuentre fácilmente el tema 
que más le interese. Con este fin, consta de cinco partes, cada una de las 
cuales trata un asunto y está dividida a su vez en varios capítulos y sec-
ciones: 

Parte I: En busca de la plenitud
Seguro que has oído hablar de ese clásico de la literatura erótica hindú 
que es el Kama-sutra. Incluso es posible que hayas tenido en las manos 
algún ejemplar y te hayas quedado prendado de sus sensuales, y muy 
explícitas, ilustraciones. Pues bien, este libro no pretende ser un comen-
tario de tan venerable texto, sino una puerta de entrada al mundo del 
goce y el placer al que nos invita. En los capítulos de esta primera parte 
descubrirás toda la importancia que la sexualidad, la sensualidad y el 
placer tienen en nuestras vidas, y entenderás por qué una vida sexual-
mente plena es sinónimo de una vida mejor, libre de prejuicios que son 
producto de las convenciones culturales y sociales. 

Parte II: Cuerpo, mente y sexo
El erotismo y el sexo no tienen que ver sólo con el cuerpo y, más en con-
creto, ni sólo con los genitales: para que de verdad sea una experiencia 
que lleva al éxtasis a los dos miembros de la pareja es necesario que en-
tren en juego la mente y las sensaciones. Es de eso de lo que voy a hablar-
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4 Kama-sutra para Dummies ________________________________________

te en esta parte. Si la lees, descubrirás el papel esencial que desempeña la 
psicología y las diferencias que se dan entre la mente masculina y la feme-
nina. 

Igualmente, trataré un tema no menos interesante como es el de las hor-
monas, esas sustancias que no sólo regulan el funcionamiento de nuestro 
cuerpo, sino que están también detrás del goce y el placer. Y si de éstos 
hablamos, ¿qué mejor que referirse, a aquello que los ponen en marcha? 
Me refiero a los cinco sentidos. Si sabes jugar con ellos y sacarles todo el 
partido, tendrás en la mano la llave del máximo goce. 

Parte III: Biología y algo más
Si se habla de sexo, hay que hacer obligatoriamente mención a los aspec-
tos físicos, empezando por aquellos órganos y genitales que diferencian a 
hombres y mujeres. No por nada dos cuerpos que se entrelazan y unen 
hasta ser uno solo constituyen el fin del erotismo. Por ello, te voy a ayu-
dar a descubrir los centros corporales más íntimos, aquellos que acapa-
ran un protagonismo más activo en el juego erótico y su culminación. La 
explicación te servirá para conocer también aquellas zonas erógenas cuyo 
estímulo desencadena el deseo y la necesidad de satisfacerlo hasta llegar 
a ese momento supremo que es el orgasmo. Las posibilidades del autoero-
tismo y la fantasía, así como una mirada a los métodos anticonceptivos 
cuyo desarrollo tanto ha contribuido a la liberación sexual que hoy disfru-
tamos son otros temas que aparecerán en esta parte. 

Parte IV: El escenario del juego sexual
Llega el momento de poner en práctica los distintos componentes del 
juego sexual, sobre todo a fin de hacer que éste sea una experiencia subli-
me para cada miembro de la pareja y no un simple intercambio físico. Por 
eso te aconsejo que leas con atención esta parte, en la que encontrarás 
información muy válida sobre las posibilidades de los sentidos, las cari-
cias, los masajes y los juegos preliminares. Te enseñaré también una serie 
de posturas inspiradas en aquellas del Kama-sutra y te mostraré otras 
formas de alcanzar el éxtasis erótico, como el sexo oral, sin olvidar el 
recurso a ciertos juguetes que pueden ayudarte a descubrir nuevas y muy 
gratificantes facetas a la experiencia sexual. 
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Parte V: Los decálogos
En la colección Para Dummies, esta última parte se dedica a listas de diez 
cosas de extraordinario interés para el tema tratado. Y en un libro sobre 
erotismo y sexualidad, ¿qué mejor que responder a algunas de las cuestio-
nes que más preocupan a ellos y a ellas? Además, te hablaré de algunos 
de esos mitos sobre el sexo cuya popularidad sólo es comparable a su 
manifiesta falsedad. Y no sólo eso, sino que encontrarás también comen-
tarios sobre diez trastornos sexuales comunes que, en el caso que se den, 
conviene tratar. Para acabar, no se me ocurre nada mejor que una selec-
ción de diez poemas eróticos de la literatura universal (que podrían haber 
sido muy bien cien, o mil) cuya lectura me gustaría que te fuera inspira-
dora. 

Iconos utilizados en este libro
Para ayudarte a encontrar la información que buscas, o para destacar 
datos que resultan particularmente significativos, utilizo los siguientes 
iconos a lo largo del texto:

Este icono llama tu atención hacia puntos especialmente importantes y te 
da recomendaciones útiles sobre temas prácticos. Es posible que alguno 
de estos consejos te parezca un tanto obvio, pero aun así te aconsejo que 
no los pases por alto. 

La bomba que ilustra este icono debes tomártela muy en serio, pues la 
información a la que acompaña es de aquellas que puede estallarte si te la 
tomas a la ligera. Con ello quiero decirte que cuando veas esta imagen te 
pongas en guardia frente a un posible peligro. Procede entonces con cau-
tela, teniendo muy claras las posibles consecuencias de dejar que la me-
cha siga ardiendo... 

Este icono avisa de que el tema tratado es lo suficientemente importante 
como para leerlo tres o cuatro veces y subrayarlo si hace falta, a fin que 
se te quede bien impreso en la mente. 

 
Obviamente, este icono se dirige a los hombres, aunque no estaría de más 
tampoco que sus parejas le echaran un vistazo. Con él se hace referencia 
a información especialmente interesante para el sector masculino, bien 
porque le ataña directamente, bien porque le proporcione valiosos datos 
sobre el sexo opuesto que ayude a que su relación sea más fluida y gratifi-
cante.
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6 Kama-sutra para Dummies ________________________________________

Exactamente lo mismo que el icono anterior para hombres, pero al revés. 
Cuando lo veas, por un lado, encontrarás datos e informaciones que, si 
eres mujer, te interesan por aquello que puedan descubrirte de tu propio 
sexo y a lo mejor no sabías, y, por otro, aprenderás cosas que te servirán 
para relacionarte mejor con los varones. 

Este icono hace hincapié en sugerencias que creo pueden ser muy eróti-
cas y atractivas, tanto para uno como para el otro sexo, y tanto en la pre-
paración del encuentro sexual como en su desarrollo. Considéralas una 
invitación a probar nuevas experiencias. 

Lógicamente, todos somos diferentes y eso hace que haya cuestiones 
referidas a nuestro cuerpo en las que no valga la generalización. Me refie-
ro a dolencias, deficiencias, alergias o disfunciones, pero también al uso 
de anticonceptivos o al embarazo, temas en fin que pueden afectar a tus 
relaciones sexuales y que harás bien en confiar a tu ginecólogo. 

Y ahora... ¿qué?
Estás a punto de empezar un camino con una meta muy clara: hacer que 
el sexo pierda su carácter de tabú y se convierta en una forma de acceder 
al éxtasis más vivo. El libro, como es habitual en la colección Para Dum-
mies, está concebido como un texto de referencia, pero sin que tengas la 
obligación de leerlo de principio a fin como una novela. Eres tú, depen-
diendo de lo que quieras consultar y aprender, quien marcará las priori-
dades entre las distintas partes y sus capítulos. Y si quieres leerlo de un 
tirón, pues mucho mejor. Pero si en lugar de leer primero todo lo relacio-
nado con los órganos sexuales prefieres pasar directamente a la acción, 
puedes hacerlo sin ningún problema. 

Por tanto, ¿a qué esperas para empezar ya? Sólo tienes que decidir qué 
quieres saber y dirigirte raudo hacia ese tema. Pero si no estás seguro de 
por dónde empezar, ¿por qué no lo haces ya desde el principio? 
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Parte I

En busca  
de la plenitud sexual

–PERO ¡RECUERDEN QUE ABUSAR DEL KAMA-SUTRA  
PUEDE TENER EFECTOS SECUNDARIOS!
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En esta parte... 

Q ue el sexo es una de las vías que contribuyen a armonizar el 
flujo de la carga energética vital de cada persona puede 

parecerte una idea muy moderna, pero es algo que ya está 
contenido en un texto tan antiguo como el Kama-sutra. De él 
precisamente voy a hablarte en esta primera parte, en la que 
aprenderás que este clásico de la literatura erótica india es mucho 
más que el compendio de posturas sexuales a las que la opinión 
general lo ha reducido. 

A través de sus páginas descubrirás la importancia de la sexualidad, 
la sensualidad y el placer, y entenderás por qué una vida 
sexualmente plena es sinónimo de una vida mejor, más libre y rica. 
Y no sólo eso, sino que te enseñaré también la inagotable fuente de 
goce que es compartir estas experiencias en la intimidad de la 
pareja.  
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Capítulo 1

La filosofía del Kama-sutra
En este capítulo
 Un texto clásico de la literatura erótica hindú

 La importancia de buscar el placer por el placer sin prejuicios

 Debes aprender a conocer tu cuerpo y tu mente

 La armonía sexual es la meta que alcanzar

S e puede afirmar casi con certeza que no ha habido en la historia 
humana una cultura que haya cultivado tanto el placer sexual como 

la que floreció en la Antigüedad, en la India. Testimonio de ello son los 
templos diseminados por todo el país —algunos de los cuales datan del 
siglo v—, cuyos relieves y esculturas reproducen audaces escenas eróti-
cas. Los autores de esas bellísimas obras de arte se inspiraron en las 
prácticas de sectas, cuya búsqueda de la unión mística con la divinidad se 
encarnaba en la realización del acto sexual. 

Toda la sensualidad y el erotismo hindúes fueron recogidos en el que 
seguramente es el tratado sexual más universalmente conocido: el Kama-
sutra, que se considera escrito entre los siglos iv y v de nuestra era. 

Sorprende que, pese a su edad, sus textos se refieran tan libre y explícita-
mente a la sexualidad, a los diferentes tipos de juegos eróticos e incluso 
propongan modos de hacer el amor, considerando los diversos tipos físi-
cos de hombres y mujeres, así como la conformación de sus órganos geni-
tales, que además se mencionan con nombres exquisitamente poéticos. 

Mucho más que un texto erótico
El Kama-sutra no es únicamente un libro de educación sexual, sino que 
también incluye los valores y la actitud ante el erotismo de su autor, Vat-
siaiana, que se cree que vivió entre el 240 y el 550 d. J.C.
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10 Parte I: En busca de la plenitud sexual _______________________________

Este pensador transmitió a sus coetáneos la creencia hindú de que el sexo 
no debe asociarse con la culpa o la vergüenza, pues es un deber religioso 
que nos acerca a un nivel superior de conciencia. Debido a su profundi-
dad, su pensamiento ha trascendido hasta hoy.

Curiosamente, el Kama-sutra es conocido popularmente como el mayor 
compendio de posturas sexuales; sin embargo, sólo una parte está especí-
ficamente dedicada a este tema (si quieres saber más sobre él, puedes 
pasar al capítulo 16). En realidad, es el más extenso compendio filosófico 
sobre el amor, el cortejo, la seducción y la conducta erótica de hombres y 
mujeres. Sus páginas registran enseñanzas acerca de cómo besar, acari-
ciar, tocar, estimular y una larga lista de actitudes y acciones amorosas 
que los amantes deberían compartir para sentirse totalmente satisfechos 
en su práctica sensual. 

El placer por el placer
Entre los principios más sugerentes y originales de la cultura sexual de 
Oriente, se halla la noción de ir en busca del placer por el placer mismo, 
sin hacer del sexo una maratón competitiva en la que se pretendan alcan-
zar o batir marcas. La clave es que te dejes llevar por la sensualidad hacia 
donde ésta te lleve, sin propósito previo alguno, para que sea ella misma 
el vehículo que te conduzca a la cima del goce. 

Otra de las claves es que permitas a tu energía fluir libremente, lo que 
requiere que le des tiempo y vivas relajadamente todos los momentos del 
encuentro sexual. Esta actitud te permitirá disfrutar de cada caricia y 
estímulo que te provoquen sensaciones placenteras, tanto si las ofreces 
como si las recibes. 

El único secreto consiste en que olvides las inhibiciones y no te plantees 
como meta exclusiva llegar al orgasmo (en el capítulo 10 encontrarás más 
información sobre tan importante tema). De este modo, tus intercambios 
sensuales se verán enriquecidos con infinidad de percepciones que multi-
plicarán tu deseo y la atracción que sientes por tu amante, lo que conver-
tirá cada instante erótico en una aventura pasional.

La comunión de los amantes
Los milenarios textos hindúes consideran el sexo como de una de las 
fuentes de mayor gratificación natural que poseen los seres humanos, 
porque contribuye a armonizar y a elevar el flujo de la carga energética 
vital. Tener conciencia de ello te llevará a sentir interés por mejorar tu 
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11______________________________ Capítulo 1: La filosofía del Kama-sutra

sexualidad, mediante nuevos estímulos para desplegar y disfrutar de un 
grado cada vez más alto de erotismo.

Los principios del Kama-sutra, adaptados a nuestra cultura y a nuestra 
época, nos enseñan el verdadero valor del goce sexual y son una riquísi-
ma fuente de inspiración para los amantes. 

Las bases sobre las que se sustenta este clásico hinduista son las dos 
siguientes: 

 ✔ El autoconocimiento del cuerpo. 

 ✔ El autoconocimiento de la mente. 

Ambas son los pilares que permiten mantener unas relaciones sexuales 
que carezcan de imposiciones u obligaciones, sin falsos pudores ni cul-
pas, como tampoco ansiedad, y aprovechando al máximo el infinito cau-
dal de carga sensual que habita en cada uno de nosotros. 

Si bien el objetivo final es enriquecer la sexualidad a través del conoci-
miento, no es conveniente intentar seguir y aplicar complicadas reglas 
propias de otras culturas y que resultarían demasiado extrañas a la nues-
tra, sino de extraer de ellas lo más adecuado para que los hombres y mu-
jeres del siglo xxi puedan recrearse en su práctica sensual sin inhibiciones 
ni tabúes y con la mayor creatividad.

Los hindúes consideraban que la energía es 
fuente de vida, y que contiene dos polos opues­
tos: uno masculino y otro femenino. 

La sexualidad y el erotismo humanos también 
se incluyen en esta concepción, de modo que 
una pareja expresa el principio femenino y 
masculino, que se compara con los elementos 
naturales. Por ejemplo, la Tierra es femenina y 
el Cielo es masculino; entre ambos hay una 
armonía que sostiene el Universo y lo mismo 

debe ocurrir entre el hombre y la mujer para 
que su sintonía sea tan equilibrada y armonio­
sa como lo es el fluir de todo lo que habita en 
la Naturaleza.

La carga energética mayoritaria en la mujer 
tiene características receptivas y pasivas como 
el flujo del agua, que es lento y constante. Su 
opuesta, la del hombre, es similar al impulso y 
la actividad; se la suele comparar con el fuego, 
que se desata súbitamente.

La energía vital y sus polos

¡A
DVERTENCIA!
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12 Parte I: En busca de la plenitud sexual _______________________________

A la sexualidad hay que darle la importancia 
que tiene y satisfacerla libremente, porque es 
el núcleo de la existencia humana. Intentar ig­
norarla o no mimarla como se merece conduce 
a la frustración y al desequilibrio emocional.

El sexo es la energía trascendental que habita 
en ti y, además de ser fuente de vida, te ofrece 
el máximo grado de placer sensorial y espiritual 
al que puedas aspirar. 

Las personas que disfrutan de una vida sexual 
plena se benefician de un importante grado de 
equilibrio y bienestar, que trasciende la esfera 
puramente física, es decir, que influye en su 
bienestar psicológico, afectivo y espiritual. La 
filosofía hindú lo ha comprendido así desde el 
nacimiento de este pueblo, del que se tiene 
noticia e historia escrita desde tiempos muy 
remotos, de ahí que hicieran del erotismo uno 
de los espacios privilegiados de la vida.

El sexo como eje de nuestras vidas

 
Hay que perseguir la armonía sexual 
Los seres vivos forman parte de la naturaleza, de modo que todos los 
procesos que se desarrollan en el interior del cuerpo y la mente humanos 
son propios de ésta; ninguno de ellos es caprichoso o trivial: todos son 
importantes. Por esa razón, la respuesta a las demandas físicas o psicoló-
gicas debe ser armoniosa, por lo que se deberán satisfacer cuando se 
necesite.

De la misma manera que comes cuando sientes hambre, bebes al tener 
sed y duermes cuando te invade el cansancio, sin reprimir esos instintos 
vitales, sino respondiendo a ellos espontáneamente, es preciso que cui-
des los aspectos sexuales de tu vida, ya que se trata de algo completa-
mente natural y, sobre todo, porque de ello depende el equilibrio de tu 
personalidad, así como tu salud física y mental. 

RECUERDA
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