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La sexualidad masculina
mas alla de las expectativas sociales
para fortalecer tu identidad

RICARDO DAROCA GALLEGO:

Terapeuta y Facilitador:

Especialista en masculinidades, género, igualdad coOmo hOMbre,

y tratamiento de conductas sexuales compulsivas.



La importancia de una Educacion Sexual
éSexo o Sexualidad? Sexualidad

1.EL SEXO se refiere a las caracteristicas bioldgicas que
definen a una persona como masculina o femenina.

2.LA SEXUALIDAD es la dimension humana que incluye:
a) Laidentidad sexual.
b) La orientacion sexual
c) Elgénero
d) Yla forma en que una persona experimenta y
expresa sus deseos, sentimientos y
comportamientos sexuales.
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¢COMO TE SIENTES COMO HOMBRE?

o o 7
Ser hombre, es mas que testosterona: Una ereccion nunca me E)’uede
Transformando la autoestima y la intimidad. definir como hombre

1. AUTOESTIMA MASCULINA - La confianza se construye con
autoconocimiento y seguridad emocional (NO PODER tener

normalmente relaciones intimas segun la norma, NO ME
DEFINE COMO HOMBRE).

2. INTIMIDAD AUTENTICA — La conexidn real en las relaciones
requiere VULNERABILIDAD, no solo desempefio fisico (hay
algo mas detras del acto sexual).

3. DESAFIOS DE LA MASCULINIDAD - “CUESTIONAR”
estereotipos permite CREAR una identidad mas genuina vy
saludable, hay muchas formas de ser hombre, pero nunca es
mirandonos el pene (PENECENTRISMO).
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Desconectando del porno: cuitiva una sexualidad sana y realista.

El consumo de pornografia como estimulante sexual podria ser efectivo a muy corto
/ Creo que mi \

plazo, pero acrecentaria posibles problemas ya existentes: i )
masculinidad esta

- EYACULACION PRECOZ Y B~ vinculada a la ereccidn,
DISFUNCION RETARDADA. . / - 2
ERECTIL (AUN CON MEDICACION) a la penetracion, a
: eyacular, al control, a
la dominacion sobre la
NORMALIZACION DE LA pareja y es eso es lo
VIOLENCIA. que me ensefa el porno

y sin eso creo que no
07 valgo y sufro por ello./

FALTA DE ENERGIA. ?
PORNO GRAPHY A DDICT!D"
AUSENCIA DE ATRACCION
POR PAREJAS REALES
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P Acabas el coito irradiando energia
4 ) por cada poro de tu cuerpo.

Posible trans-
formacion de

¥ PRENETRACION

Se disuelven
los limites
entre ti y tu

Orgasmos multiples en todo el cuerpo
amante

(sin eyaculacién).
Si eyaculas pue-

El placer es des utilizar la téc-
una pulsacién nica del Blogueo |
que se extien- ,* Dactilar (prolon- |
de por todo el gando el orgas-

cuerpo mo y conservan-
do la energia).

La energia ascien-
de por la columna
utilizando la Gran

El placer Aspiracion.

inunda el

cerebro Fase contractil

{contracciones

El placer se involuntarias
extiende por elmusculo

la columna PCy de la

prestata)
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Sientes placer

fundamental-

mente en los
genitales

“Punto de No Retorno”
(eyaculacion)

EYACULACION DOMINACION

A. Orgasmo eyaculatorio ordinario o Big Bang —»

B. Orgasmos multiples en todo el cuerpo con la técnica del Bloqueo Dactilar ——————
C. Orgasmos multiples en todo el cuerpo con la Gran Aspiracion _———

MASCULINIDAD NORMATIVA




Satisfaccidén = Realidad - Expectativas

W

Si ba]dmos las

expectativas de

lo que suceders

bajaremos la

frustre
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cion.

Erecciones y expectativas:
Practicas para una conexion real:
Recuperando la CONEXION con mi cuerpo:
“mi cuerpo, mi templo”.

v" Nos han ensefiado que el objetivo de la relacién es la penetraciény la

eyaculacién, PERO EXISTE LA OBLIGACION DE HACERLO, ES UNA ELECCION.

El orgasmo va antes que la eyaculacion, no es lo mismo.

Auto-toque amoroso (APRENDE A AMAR TU CUERPO):

No es rapido, sin el objetivo de eyacular, dedicar-te tiempo. (1h-2h).
Espacio seguro (sin interrupciones, experimentar, darte amor, preara el
espacio, velas, incienso, aceites).

Todo tu cuerpo (no genitales inicialmente).

Ser Consciente de la respiracién (observacién). 50-70% excitacién (no
tiene nada que ver con la ereccién).

Si hay mucha excitacion, para, respira y observar.

Si no eyaculas, hacer practicas sublimar energia.



“No hagamos que las cosas VAYAN a peor”

* jiiiDEJA EL PORNO!!II,

e Cambia tus habitos(dieta equilibrada, nada o poco alcohol y
mucho menos antes de las relaciones, tabaco, estdmago
vacio, dormir minimo 7/8 h, ejercicio de fuerza o corporal, no

vivir estresado).
e Tener relaciones en un momento dptimo. (no estresado, ira...

* Empieza despacio 15/20 primeros minutos (hay recuerdo),
aprende a parar si hay mucha excitacion.
* Respira (mover energia)/ mover tu cuerpo/ Haz ruido

(vibracion).
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De la frustracion a la Complicidad y la conexion:

Redefine la sexualidad (solo o en pareja) desde el amory la
comprension, mejorando tu vida sexual y emocional.

* Tener una pareja comprometida con tu proceso, porgue no te

mereces menos.

« EL TANTRA, va mas alla de la propia conexion fisica (ciencia
Cuando intimamos con

del desarrollo personal). ‘ nuestra pareja, estamos

* Si tienes pareja haz este ejercicio “mirate a los ojos y sino, creando un vinculo mayor

que el fisico...

hazlo tu solo frente al espejo.
* Tu eres lo mas importante en tu vida y tienes que rodearte de

personas que estén alineadas contigo. ...estamos conectando
de persona a persona

“La culminacion de la felicidad es que el y se puede hacer el
hombre esté dispuesto a ser como es” amor, sin penetracién

ni eyaculacion.
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Como gestionar tus picos de energia sexual:

* Uddiyana bandha — (ahora hipopresivos, nos centramos en lo
energético mas que en lo fisico).
* Elguerreo humilde.
* Practica:
v" Hatha Yoga /, chikung
v' Asnas invertidas (Sarvangasana o Sirsasana (bajar
energia).

e ¢Qué tal el suelo pélvico?
v Kegel /Mulha band (ente testiculo y ano).
v Ashveni mudra (apretar ano)
v’ Cierre del grifo (en la punta).

‘1*UBICA TU MUSCULO PC

Imagina que estas orinando y luego
intenta detener la orina contrayendo
rdpidamente el musculo. Ese
musculo que acabas de utilizar para
detener la orina es el musculo PC.

2*FLEXIONA EL MUSCULO PC 20
VECES

Sostenlo por 1 o0 2 segundos por cada
repeticion y luego reldjalo. Repite
estos ejercicios 3 veces al dia, 304
veces por semana. Respira
normalmente durante este ejercicio e
intenta evitar contener la respiracién
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iiiiMUCHAS GRACIAS
POR VUESTRA ATENCION!!!!
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+34 662 326 804

(@ricardo.daroca

www.ricardodaroca.com




INDICE

* iSexo o SEXUALIDAD?

* ¢Como te sientes como hombre? Ser hombre es mas que testosterona:
Transformando la autoestimay la intimidad.

* Erecciones y expectativas:

* Desconectando del porno: Desmitificando el mito del empotrador.

* COmo gestionar tus picos de energia sexual.

* De la frustracion a la conexion: Mejorando tu vida sexual y emocional.
e Complicidad y conexion.

* Trastorno genético.

info@ricardodaroca.com



	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5: MASCULINIDAD NORMATIVA
	Diapositiva 6: Erecciones y expectativas: Prácticas para una conexión real: Recuperando la CONEXIÓN con mi cuerpo: “mi cuerpo, mi templo”.
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8: De la frustración a la Complicidad y la conexión:  Redefine la sexualidad (solo o en pareja) desde el amor y la comprensión, mejorando tu vida sexual y emocional.
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12: INDICE

