
Sexo sin luz:
despertar tus sentidos a oscuras
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INTRODUCCIÓN
Una invitación a apagar la luz y encender los sentidos.

RITUAL FINAL 
El viaje a oscuras



En un mundo hiperestimulado donde todo es visible,
rápido y explícito, detenerse a sentir en la oscuridad
puede parecer un acto radical. Vemos para creer, para
excitar, para desear…

¿Pero qué pasa si apagas la luz? ¿Qué ocurre cuando el
cuerpo deja de mirar y comienza a sentir ?

Detenernos a explorar lo que sucede cuando apagamos la
luz puede ser profundamente transformador.

Este descargable es una invitación a sumergirte en lo
invisible. A dejar que tu piel vea por ti, que tus oídos se
conviertan en sensores del deseo, que tu olfato guíe el
camino hacia lo más íntimo. A explorar un erotismo más
profundo, más primitivo, más auténtico.

No necesitas juguetes caros, ni conocimientos técnicos, ni
un guion. Solo necesitas estar presente, apagar la
lámpara y permitir que el placer se manifieste sin
filtros.



abren la experiencia.

Para vivir el placer a oscuras, hay

tres llaves que...



Juego previo

No se trata de “prepararse para el sexo”, sino de expandirlo más allá del
acto. Tóquense, bésense, explórense con la calma de quien no tiene prisa.
La oscuridad se vuelve más erótica cuando el deseo ya está vibrando en la
piel. Propongan un lugar diferente, una cena íntima, una música suave que
envuelva el espacio y los sentidos. El deseo crece cuando se juega con él,
cuando se construye con intención, cuando el cuerpo empieza a hablar
mucho antes del contacto profundo.
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La oscuridad es una puerta hacia lo sensorial, pero para atravesarla
necesitas estar presente.

No basta con apagar la luz del cuarto… hay que apagar también
el ruido de la cabeza.

En el momento íntimo, lo único que merece tu atención es tu cuerpo, el
aliento que se acelera, la piel que te responde. Las preocupaciones del día,
las tareas pendientes, los juicios sobre tu cuerpo o el miedo a “hacerlo bien”
son ladrones del placer que te desconectan, te sacan del ahora y te impiden
sentir de verdad.
La oscuridad es una invitación a dejar caer esas cargas. A permitirte estar
por completo: sin distracciones, sin exigencias, sin expectativas.

Déjate llevar por el roce de una caricia, por el olor de la piel que deseas,
no necesitas hacer más, solo necesitas sentir más.
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Despeja tu mente2



El juicio no tiene lugar en la oscuridad, el deseo no nace de la perfección,
sino de la presencia y para estar realmente presente, necesitas soltar la
vergüenza.

El sexo sin luces es un espacio para dejar de pensar en cómo te ves y
empezar a sentir cómo te sientes, no hay cuerpos que analizar, ni
movimientos que corregir, solo piel que desea, sonidos que encienden,
respiraciones que se encuentran.

Ahora que tienes estas herramientas, es momento de replantearte algunas
creencias, hábitos o formas de acercarte al placer. Tal vez no es que el sexo
“no sea lo tuyo”, sino que no habías encontrado la manera de sentirlo desde
el cuerpo, desde el juego, desde la oscuridad.

¡Tu sexualidad no necesita luces, necesita presencia; disfrutar sin presión,
gozar sin vergüenza, entregarte sin miedo!

Elimina la verguenza3



CAPÍTULO

¿Por qué el sentido de la vista
domina tanto?
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Vivimos en una cultura visual donde el deseo entra por los ojos y todo está
diseñado para estimular visualmente, nos enseñaron a creer que el cuerpo
deseable es el que cumple ciertos estándares, que lo sexy está en la imagen,
en la pose, en lo que se muestra. 

El deseo parece nacer (y morir) en lo que vemos. Nos enseñaron a mirar… y
también a ser miradas, a convertir nuestro cuerpo en un “objeto” para el
otro, en algo que se evalúa, se exhibe, se juzga, pero cuando se apaga la luz,
ese “yo que observa” también desaparece y lo que queda es el cuerpo en su
forma más honesta.

Pero, ¿Qué pasa cuando cierras los ojos o
apagas la luz?

Lo que ocurre es mágico: el cuerpo comienza a escuchar con la piel, con el
oído, con el olfato. Y el deseo se vuelve más profundo, más sensorial, más
presente.

3

El cuerpo comienza a sentir en lugar de verse

3

El deseo deja de estar en el “cómo luzco”
y se traslada al “cómo siento”.

3

La piel empieza a captar señales que antes
estaban ocultas por el ruido visual.



Cerrar los ojos o apagar la luz
durante un encuentro íntimo no
es un detalle menor, es un acto
simbólico y físico de entrega,
el cuerpo cambia su lenguaje,
el juicio se suspende,
las comparaciones se apagan.



Cuando no ves, te obligas a prestar atención, a percibir desde un lugar más
sensorial y menos racional. Apagar la vista no es apagar el deseo,
simplemente los estás moviendo de lugar, permitiendo que otras zonas
entren en juego, es una interpretación dulce: al misterio, al tacto, a lo
desconocido que habita en cada centímetro de piel.

En ese nuevo lenguaje, otras cosas
se vuelven importantes:
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El ritmo de la respiración.

3

El calor de una mano.

3

La humedad del aliento.

3

La forma en que alguien se detiene,
toca, escucha.



Al principio puede sentirse incómodo, extraño, incluso inseguro, pero es ahí
donde empieza lo interesante, porque dejar de controlar cómo te ves, cómo
se ve el otro, cómo “debería” lucir el momento… te libera, y entonces,
aparece el deseo real, el que no actúa, el que vibra.

Cuando no ves, te vuelves más consciente de lo que sientes .

Este capítulo es una invitación a soltar la necesidad de mirar y más bien es
una invitación a sentir, a entrenar tu cuerpo para que desees con todos sus
sentidos, a entender que el placer también se encuentra en lo que no se ve,
en lo que se intuye.

Aquí te dejo un ejercicio para que explores y te acerques al placer de la
oscuridad.



Apaguen todas las luces. Si quieres, utiliza una venda
suave.

1

2 Siéntate frente a tu pareja o acuéstate a su lado.

3 Durante 3 minutos, exploren sus rostros y partes del
cuerpo con las manos, lentamente, sin hablar.

4 Sientan texturas, temperaturas, respiración, labios,
pómulos, nariz.

5 Cambien de rol (Si tú se lo hiciste primero, es momento
que él lo haga).

6 Al final, respiren juntos en silencio por un minuto.

Propuesta práctica
El rostro invisible

El objetivo no es generar excitación inmediata, sino
crear intimidad sin los ojos. Reaprender a conocer al
otro desde la presencia, desde la piel.



CAPÍTULO

El poder de la oscuridad erótica.
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La oscuridad está cargada de simbolismos, en muchos relatos, es el lugar
del misterio, del peligro, de lo desconocido, y en la sexualidad no ha sido
distinto: la oscuridad despierta posibilidades infinitas.

Cuando se apagan las luces, los cuerpos dejan de estar expuestos, el juicio
se silencia, ya no hay forma de analizar el propio reflejo, ni de anticipar qué
gesto deberías hacer, se suspende la autoexigencia y en ese instante,
empieza a florecer algo distinto: el instinto.

La oscuridad es un lugar donde el cuerpo puede actuar sin roles e incluso
dejas a un lado ese “deber ser”, porque lo único que necesitas es estar y
sobre todo, disfrutar del momento. 

Estar a oscuras nos ofrece un tipo de libertad poco explorada:

No hay cuerpos
correctos o incorrectos.

Solo hay cuerpos que
sienten.

No hay necesidad de
controlar la escena. 

Solo hay espacio para
improvisar.

No hay espejo ni
performance.

Solo hay contacto,
respiración, entrega.

Muchas personas descubren que su deseo se intensifica cuando apagan la
luz, no porque la fantasía se dispare, sino porque dejan de distraerse, dejan
de pensar en su físico, en su postura, en sí lo están haciendo bien,
simplemente se entregan a lo que sucede momento a momento.

En esta entrega aparecen las emociones más profundas, una risa nerviosa,
que se manifiesta como la respuesta de tu cuerpo porque se siente
placer, porque sabe que el deseo no necesita ser aceptado, simplemente
está fluyendo con el momento. 



Y eso es profundamente erótico, porque lo erótico no es solo lo sexual: es
todo lo que te conecta con el placer, con la sensibilidad, con tu lado más
auténtico.

En la oscuridad no hay espejos ni luces que iluminen imperfecciones, no hay
necesidad de cubrirte ni de lucir como alguien más, estás tú, en estado real,
con tu piel, tu respiración, tus ganas y también está tu pareja, igualmente
expuesta, igualmente entregada.

Pero lo maravilloso del sexo sin luces es que no solo cambia el juego
erótico, también transforma la conexión emocional, confías mas en tu
pareja lo escuchas, lo guías con cuidado y prestas atención, no a cómo se
mueve, sino a cómo vibra.

✹

Usa este tip para que desarrolles una mejor conexión:
antes de comenzar el juego, hablen en voz baja, cuéntenle al
otro qué parte de su cuerpo les gusta que le toquen más,
luego, jueguen a adivinar con las manos qué parte es esa.



CAPÍTULO

Activar el tacto, el olfato y el oído.
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¿Te has detenido a escuchar el silencio antes de un beso?
¿A oler el cuello de quien deseas? ¿A tocar con la yema de
los dedos como si fuera la primera vez?

Cuando la vista se cierra, otros
sentidos se agudizan, se amplifica.



La piel es el órgano más extenso del cuerpo y está repleta de terminaciones
nerviosas diseñadas para sentir, pero muchas veces la tocamos de forma
automática, sin intención, sin presencia. En la oscuridad, el tacto se vuelve
guía, lenguaje, medio de exploración.

El roce lento de una mano puede ser más intenso que cualquier imagen
perfecta, el contacto se desacelera, se afina porque sentimos la diferencia
entre una caricia suave y una firme, entre una presión sostenida y un toque
apenas perceptible.

No se trata de tocar por tocar, se trata de escuchar con la piel, de leer al
otro sin necesidad de verlo.

TACTO:
 la piel como territorio erótico.



El olfato es el sentido más vinculado a la memoria, y a las emociones, un
olor puede evocar una persona, una sensación, una noche entera, el olor de
la piel, del deseo, del momento… es una memoria erótica que se imprime
más allá del cuerpo. Pero en lo sexual, a menudo lo subestimamos.

Cuando estás a oscuras, el olor del otro se vuelve parte del deseo, el
perfume, la piel recién bañada, el aroma natural del cuerpo… Todo se
vuelve un código que tu cerebro interpreta sin que te des cuenta.

Y lo más hermoso: no hay un “olor correcto”. Hay autenticidad, hay
atracción más allá de lo racional, el olor de alguien que deseas puede
volverse adictivo.

OLFATO:
el aroma del deseo.



Eviten aromas fuertes artificiales, prefieran olores
naturales o suaves (aceites esenciales, velas ligeras,
esencias florales).

1

2 Respiren cerca del cuello, del pecho y del cabello.

3 Jueguen con la cercanía sin tocar: solo inhalar.

4 Unten una fragancia en una zona específica y pídanle
al otro que la encuentre.

Ideas para activar
el olfato



El oído es un amplificador del deseo, en la oscuridad, cada sonido se
magnifica: el crujir de las sábanas, una exhalación, un gemido suave, un
susurro lleno de intención. El silencio ya no es vacío: se convierte en un
espacio cargado de tensión, de expectativa, de energía erótica.

Las palabras también cambian su peso, no necesitas decir mucho, un “te
deseo” bien dicho, al oído, con la voz baja, puede provocar un
estremecimiento que recorra todo el cuerpo.

OÍDO:
escuchar el cuerpo.



Crea una lista de reproducción con música lenta,
sensual, sin letra o con voces suaves (sexy heel). Te
dejo mi playlist Slow Sex para que la tomes como guía.

1

2 Léanle al otro algo erótico al oído (puede ser un
fragmento, un recuerdo, una fantasía).

3 Jueguen a hablarse sin tocarse durante unos minutos.

4 Prueben el silencio absoluto por unos segundos, solo
escuchando su respiración.

Ideas para activar
el oído

CLIC AQUÍ PARA ESCUCHARLA



Explorar sin vernos nos
devuelve al presente, a lo
básico, a lo que siempre
estuvo ahí esperando ser
sentido.



A continuación vas a encontrar un ritual que puedes
practicar con tu pareja, es una experiencia para explorar el
cuerpo sin luz, con texturas, temperaturas y presencia
total.

Te recomiendo hacerlo en la noche. 

Preparación:

Antes de comenzar apaguen todas las luces, crea oscuridad
total en la habitación, asegúrate de que este espacio sea
cómodo, cálido y seguro tanto para ti como para tu pareja. 

Por último ten a la mano los siguientes materiales:

Ritual del silencio
en 20 minutos.

Un pañuelo de seda, una cuerda suave o una pluma✦

✦ Un objeto frío (puede ser un cubito de hielo o cuchara
metálica enfriada)

✦ Un aceite tibio o una tela calentada con las manos

✦ Una playlist suave o silencio absoluto



✹

Paso 1: Texturas al tacto (5 min)
Ambas personas se turnan para acariciar el cuerpo del otro usando las
texturas.
No usen las manos aún, solo los objetos, el objetivo es que exploren
lentamente desde la cabeza hasta los pies.

Presten atención a las reacciones del cuerpo del otro: ¿Dónde se eriza la
piel? ¿Qué zona reacciona más al terciopelo, a la cuerda, al calor?

Regla:
No pueden hablar. Solo respirar y sentir.



▲

Paso 2: Juego de temperatura (4 min)
Usa el cubo de hielo o el objeto frío para trazar un camino sobre la piel:
puedes iniciar por la espalda, el cuello o la clavícula.

Después, reemplaza con algo tibio puede ser un aceite, el contraste crea
sorpresa. Y el cuerpo ama ser sorprendido.

Tip:
Si usas aceite caliente, deja que unas
gotas caigan desde cierta altura.



Paso 3: Tacto espejo (3 min)
Para iniciar con este ejercicio, ambos se acarician a sí mismos, al mismo
tiempo, de forma lenta y sincronizada.

Luego, acaricia a tu pareja, el objetivo es que él intente replicar el
movimiento al mismo tiempo sobre ti.

Es un juego de conexión, no de precisión. La idea es estar atentos al otro
cuerpo sin verlo.



Paso 4: Sí o No sin palabras (5 min)
Vas a explorar el cuerpo de tu pareja, con las manos, despacio, recuerda que
el ritmo es muy importante cuando tenemos sexo sin luces.

Después de cada caricia, pregunta al oído: ¿Aquí? El objetivo es que tu
pareja responda con un sonido suave (un suspiro, un “mmm”, una
respiración más fuerte) para decir “sí”… y guarda silencio para decir “no”.

Jueguen con la anticipación, la intuición, la lectura del cuerpo sin verlo.



Paso 5: Quietud piel con piel (3 min)
Al final, simplemente recuéstense piel con piel.

Sin moverse, sin hablar, solo respiren. Sientan la temperatura del otro, el
ritmo del pecho, el pulso. Dejen que el deseo se vuelva calma.

Este ejercicio no solo activa los sentidos, también desacelera el ritmo y les
ayuda a conectarse desde un lugar más íntimo, más vulnerable, más
presente.



CAPÍTULO

Juegos sensoriales con vendas,
texturas y sonidos.
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Cuando apagamos la luz, no solo se oscurece
la habitación… también se activa un nuevo
lenguaje, el del cuerpo curioso, el de los sentidos
alerta, el del deseo que se alimenta de lo
inesperado.

En este capítulo te invito a diseñar experiencias que
despierten los sentidos uno por uno, con elementos
simples, pero profundamente estimulantes.



La oscuridad no siempre tiene
que ser total desde el inicio,
puedes provocarla, acercarte a
ella, convertirla en parte del ritual,
se trata de crear un escenario
erótico donde lo sensorial tome
el control, donde la mente se
apague y la piel se exprese.



Vendas en los ojos:
el misterio excita más
que la vista



Una simple venda transforma la experiencia, una venda en los ojos puede
ser uno de los accesorios más poderosos en el juego sexual. No cuesta nada,
pero transforma todo.

Cuando no puedes ver, cada toque es una sorpresa, el cerebro deja de
anticipar, y por el contrario se queda a la expectativa de lo que va a suceder
porque comienza a sentir, la mente se relaja y el cuerpo se vuelve más
receptivo. 

El que lleva la venda se entrega al misterio; el que guía, se convierte en
artista del placer.

Consejos para jugar
con vendas:

Usa una tela suave, que no irrite ni apriete

Comienza con caricias sutiles, exploratorias

Momentos alternativos de pausa con estímulos
inesperados

Pregunta o lee el cuerpo antes de avanzar con presión o
intensidad.

✦

✦

✦

✦



Texturas:
el lenguaje erótico
de los objetos.



No necesitas juguetes sexuales para enriquecer un encuentro. Basta con
objetos cotidianos que activan la curiosidad, la clave está en cómo los usas,
no en lo que son.

El juego está en explorar cómo reacciona el cuerpo ante cada una. No hay
prisa, solo curiosidad a oscuras.

Aquí te sugiero algunas que con seguridad
se volverán tus mejores amigas:

Seda o satén: para deslizarse sobre la piel lentamente.✦

✦ Plumas: para provocar cosquilleo y risa que se transforma en deseo.

✦ Cubitos de hielo: para contrastar temperatura y aumentar la
excitación.

✦ Aceites tibios: para masajes lentos, intensos y envolventes.

✦ Brochas suaves o pinceles: para estimular zonas no exploradas.

✦ Cuerda suave: para hacer nudos decorativos o limitar el movimiento
con delicadeza.
El juego aquí no es dominar, sino sorprender, no se trata de hacer
mucho, sino de hacer menos … Pero con intención, presencia y
pausa.

✦ Sonidos: el ritmo invisible del deseo. El oído es un portal directo al
placer que se afina en la oscuridad.
Un gemido, una palabra, un sonido de fricción o de respiración,
pueden despertar mucho más que una imagen exacta.



Ideas para jugar
con el sonido.

1 Prepara una lista de reproducción erótica con ritmos
sensuales o ambientales.

Jugar a hablarse solo al oído, describiendo lo que
harás… o lo que te gustaría que pasará.

2

3 Practicar el “juego del silencio”: tocar sin decir nada
durante unos minutos, solo escuchando.

4 Reproduce sonidos suaves de fondo (como lluvia,
fuego, olas) para crear un entorno sensorial
envolvente.

Los sonidos no solo acompañan: guían, pueden marcar el ritmo del
encuentro, amplificar las sensaciones o incluso crear tensión.
En la oscuridad, todo se escucha más cerca, más íntimo, más tuyo.
Uno de los ingredientes más eróticos del sexo a oscuras es no saber qué
viene después. Cuando se rompe la rutina y se deja espacio a la
incertidumbre placentera, el deseo crece.

La sorpresa puede ser mínima o elaborada, no importa tanto qué haces,
sino que la otra persona no se lo espere. Lo inesperado genera anticipación,
y esa anticipación es, en sí misma, una forma de excitación.

No se trata de hacer algo en particular, sino de estar presente, descubrir y
sentir. Jugar sin guion. Habitar el misterio.



Dinámica práctica:
bandeja sensorial

✦ Venda para los ojos

Música suave✦

✦ Vela aromática o esencia natural

✦ Texturas (plumas, hielo, seda, brocha, aceite, cuerda
suave)

✦ Toalla para limpiar al final

Lo que vas a necesitar:

1 Uno de los dos debe vendar los ojos del otro.

El que no tiene los ojos vendados toma un objeto y lo
pasa por distintas zonas del cuerpo (comenzar por
brazos, piernas, pecho, espalda, cuello).

2

3 Juega con tiempos, temperatura y presión.

4 Al final, compartan qué sensación fue la más
inesperada o placentera.

3 Luego, se invierten los roles.

Paso a paso:

Esta dinámica no sólo despierta los sentidos, sino que también
fomenta la escucha corporal, la empatía y la creatividad
erótica.



CAPÍTULO

Cómo guiar sin ver.
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Cuando no ves (o no te ven), la comunicación cambia y también cambia la
forma en que nos comunicamos. Nos quedamos sin miradas, sin gestos, sin
“ver” si el otro está disfrutando o si quiere más. Pero eso no es una pérdida.
Es una oportunidad.

La oscuridad nos empuja a prestar atención de otro modo. A confiar en los
sonidos, en la respiración, en la piel. Nos obliga a soltar el control visual y
nos abre a una forma más intuitiva y profunda de conexión.

Y aquí aparece una pregunta clave:

¿Cómo me dejo llevar sin ver? ¿Y cómo conduzco si no veo?

Aquí es donde entra la comunicación no verbal, donde el cuerpo y el
instinto toman el control:

La comunicación táctil: cuando la piel habla.

El cuerpo es capaz de expresar tanto como las palabras… ya
veces, incluso más.

Un roce lento puede ser una pregunta: ¿te gusta esto?
Una pausa puede ser una escucha: ¿estás bien ahí?
Una presión más firme puede ser una invitación: ven más
cerca.

El cuerpo tiene su propio lenguaje, pero muchas veces no lo
escuchamos porque estamos demasiado ocupados, mirando,
pensando o planificando.

Cuando no ves, aprendes a leer de nuevo, a sentir el pulso del
otro, a interpretar los gestos no desde la lógica, sino desde la
energía que transmiten.

11



El ritmo compartido: una danza sin pasos fijos
Tener relaciones sexuales a oscuras es como bailar con los ojos
cerrados. Requiere escucha, sensibilidad y confianza, no hay un
plan fijo, ni movimientos preestablecidos, solo cuerpos que se
descubren mutuamente, guiándose por señales sutiles.

El ritmo no lo marca uno solo, lo crean los dos.

12

Consejos para sincronizarse:

✦ Presta atención a la respiración: cuando se iguala, el
cuerpo entra en sintonía.

Usa las pausas: detenerse un momento puede ser tan
placentero como avanzar

✦

✦ Ajusta la intensidad según la respuesta del otro: los
suspiros, los movimientos, los gemidos son guías
claras.

✦ No teman desacelerar: ir más lento permite captar más
detalles, más matices.para limpiar al final



La voz: guía, puente y provocación
Cuando no puedes mirar, la voz cobra un poder inmenso, se
convierte en compañía, en dirección, en estímulo, una frase
dicha al oído puede atravesar la piel como una caricia.

Y no es necesario tener un guion sexy, veces, basta con
decir:

“Me encanta cómo hueles”.
“Tu piel se siente deliciosa”.
“No quiero ver nada, quiero sentirlo todo”.

También puedes usar la voz como herramienta para narrar lo
que harás, anticipar movimientos, crear tensión.

13

Ejemplo de juego guiado con voz:

1 Uno lleva los ojos vendados.

El otro va narrando con suavidad lo que va a hacer:
“Voy a tocar tu cuello... ahora voy a bajar por tu
espalda...”

2

3 Luego cambian los roles.

✦ Este ejercicio no solo excita: también construye
confianza, presencia y complicidad.



Confianza: el verdadero ingrediente erótico
Guiar sin ver no se trata de “tener el control”, se trata de crear
un espacio donde ambos puedan explorar sin miedo, donde las
decisiones se tomen desde la escucha mutua, donde haya
espacio para el deseo, pero también para el cuidado.
El placer a oscuras florece cuando hay confianza:

Dejar de ver no es perder el rumbo, es encontrar una forma
distinta (más interna, más instintiva) de llegar al mismo
lugar: al deseo compartido.

14

✦ En ti

En tu cuerpo✦

✦ En el otro

✦ En el encuentro.



Ahora que ya recorriste cada capítulo, exploraste tus
sentidos, desmontaste creencias y abriste espacio para una
nueva forma de placer… es momento de llevar todo eso a la
práctica.

Este no es un simple ejercicio. Es un ritual de entrega,
confianza y deseo. Un mapa diseñado para que tú y tu
pareja vivan una experiencia sensorial profunda, sin prisa,
sin guion, sin luces… pero con todo el cuerpo encendido.

¿Te atreves a apagar la luz...
 encenderlo todo?



Esta experiencia está diseñada para vivir una noche oscura
con intensidad, presencia y placer compartido. Es una
invitación a explorar el cuerpo del otro desde la curiosidad,
el respeto y el deseo. No se trata de “tener sexo”, sino de
crear una travesía erótica que guía a ambos hacia el
clímax desde la exploración sensorial.

Ritual 
de los sentidos

✦ Lencería con intención: usa esa prenda que te hace
sentir poderosa, libre o sensual. No importa si la ven o
no, lo importante es cómo te hace sentir .

✦ Luz tenue o cero luz: puedes jugar con velas
aromáticas, luces suaves o apagar todo para
entregarte a la oscuridad total.

✦ Accesorios opcionales: una venda, aceites, una
pluma, una bufanda o pañuelo, música sensual y una
toalla a la mano.

✦ Palabra de seguridad : antes de comenzar, acuerden
una palabra fácil de recordar (como “luz”, “pausa” o
“stop”) que indique que algo no se siente bien o que
necesitan detenerse. Esto crea un espacio de confianza
y cuidado mutuo.

Preparación previa: el espacio, el
cuerpo y el consentimiento:

1



✦ Dibuja con los dedos sobre el cuerpo de tu pareja un
mapa de exploración.  No necesitas papel: el cuerpo
es el lienzo.

✦ Recorre zonas con diferentes ritmos y texturas. No
vayas directo a los genitales. El deseo nace del camino,
no del destino.

✦ Divide el cuerpo por regiones: cabeza y cuello, espalda,
pecho, brazos, abdomen, piernas, pies. Explóralas una
por una.

✦ Observa su respiración, sus reacciones. Pregunta en
voz baja: ¿te gusta aquí? / ¿más lento o más fuerte?

El mapa del cuerpo:
descubrir zonas y deseos

2



✦ Detente en cada zona que provoca una respuesta
intensa y pregúntale (o pídele que te diga al oído):
✦ ¿Qué te gusta que haga aquí?
✦ ¿Con qué ritmo? ¿Con qué intensidad?
✦ ¿Te gusta más el tacto, el aliento, el susurro o el

aceite?

✦ Pueden girarse y hacer el mismo recorrido, o bien que
uno guía y el otro se entregue completamente

✦ Si quieren hacerlo aún más profundo, use una palabra
clave como “más”, “cambia”, “sigue” para guiarse de
forma sutil, sin romper el hechizo de la oscuridad

Guía de lo que gusta…
y cómo gusta
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✦ Dibuja con los dedos sobre el cuerpo de tu pareja un
mapa de exploración.  No necesitas papel: el cuerpo
es el lienzo.

✦ Recorre zonas con diferentes ritmos y texturas. No
vayas directo a los genitales. El deseo nace del camino,
no del destino.

✦ Divide el cuerpo por regiones: cabeza y cuello, espalda,
pecho, brazos, abdomen, piernas, pies. Explóralas una
por una.

✦ Observa su respiración, sus reacciones. Pregunta en
voz baja: ¿te gusta aquí? / ¿más lento o más fuerte?
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El mapa del cuerpo:
descubrir zonas y deseos



El objetivo es sentir,
disfrutar y conectar más.
Cerrar los ojos (o vendar los de tu pareja) es una forma de abrir
la puerta a nuevas experiencias, donde el tacto, el sonido, el
aroma y la intuición se vuelven los verdaderos protagonistas.

Este viaje sin luces no necesita de técnicas complicadas ni
accesorios atractivos. Solo de intención, curiosidad y entrega.

El sexo a oscuras no es solo una práctica: es la forma más
íntima de mirar (sin ver) el deseo. De reconectar con lo que
muchas veces pasa desapercibido. De recordarte que tu cuerpo
es un mapa lleno de caminos, y que no necesitas verlo para
explorarlo.

Apaga las luces y las expectativas. Enciende tus sentidos y lo
que de verdad importa: la presencia.



Porque a veces, cuando 
dejamos de ver,
empezamos realmente a 
sentir .



EL EVA

By

L i z   A v i l é s


