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Veras las instrucciones para que lleves este diario de la mejor
mManera y estos 30 dias sean una fuente de motivacion.

No importa en qué punto te encuentres hoy, este reto esta
disefado para acompanarte, paso a paso, con ejercicios
practicos y reflexivos. Permitete vivir cada dia con atencion
plena.

Ademas, quiero que sepas desde el primer dia, que este reto
estd pensado para adaptarse a ti, sin importar si estas en

pareja o soltera. Cada ejercicio y reflexion es 100%
personalizable, porque el deseo sexual es algo tuyo, que
existe con o sin pareja, y que se trabaja dentro de ti.

Si tienes pareja, muchos de los retos podran convertirse en un
espacio de complicidad y exploracion conjunta. Si estas
soltera, seran momentos perfectos para descubrirte, jugar
contigo misma y reconectar con esa version de ti que merece
disfrutar sin limites ni verguenza.

Gracias por hacer parte de este reto




=, Este es el instructivo para crear
= y tu diario de seguimiento de cada reto.

~+

Lo primero que te pediré es que elijas un cuaderno o
una agenda que sea Unicamente para este fin. Lo
segundo es que, cada dia, respondas las preguntas y
anotes los descubrimientos que tuviste de cada reto
en el diario que hayas elegido. Algo asi:

Dia ejemplo:

Hay muchas zonas de mi cuerpo que no he explorado, me
senti segura de explorar en qué lugares podria comenzar'y
me gusto saber que hay muchas maneras de sentir placer.




Te recomiendo que no te saltes ningun.dia, por
el contrario; espero que puedas verlos todos,
los leas yte sie Qtas orgullosa de lo
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Si al finalizar este reto quieres compartirme
algo de tu diario y tus experiencias, siéntete en

la libertad de hacerlo, me gustaria leerte en el
grupo exclusivo de WhatsApp



, te guiaréjpaso a p
nectar c@n tu des

sultados, la con
momento ideal
ntir que cada di

En la semana 1 (reto del 1 al 7) trabajaremos la reconexién y
autoconocimiento inicial.

Complejidad: Nivel 1 - Suave y reflexivo




RETO #1

Reflexion inicial
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servira como referencia para evaluar tu avance en los

% Este ejercicio te ayudara a entender tu punto de partida y
_3 préximos dias.

Responde cada pregunta con el mayor detalle posible y sin juicios.

iTu historia y tu experiencia son Unicas y valiosas!

No olvides anotar tus respuestas y
descubrimientos en tu diario de seguimiento.
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El deseo sexual no solo
depende del cuerpo,



Exploracion de bloqueos sexuales

(7]
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cada una afirma “este pensamiento no define mi

% ? Una vez termines de contestarlas, |€elas, y al finalizar
sexualidad”.

X 4

“Masturbar » “Explorar mi
me es algo placer es natural y
malo” saludable”

No olvides anotar tus respuestasy
descubrimientos en tu diario de seguimiento.




El reto de hoy me emociona, porque vamos a realizar un ejercicio
de conexion con tu cuerpo, vas a conocerlo a fondo y a descubrir
qué partes de €l te despiertan placer.

Conocerte es el primer paso para despertar el placer de manera
consciente.



RETO #3

Mapa del placer

ﬂ“ienza por ¢l contacto con tu piel

Para complementar tu conocimiento y exploracion, te dejo esta
imagen para que te guies.




Explora de manera sensorial, usa diferentes
texturas: plumas, telas suaves, hielo, juega con
temperaturas: tibio, frio, cambios sutiles.

Adicionalmente, puedes combinar este ejercicio con
respiraciones pausadas y profundas. Cierra los ojos,
recorre tu piel y respira de manera consciente.

Este ejercicio no es solo para hoy. Puedes repetirlo
tantas veces como quieras y notar como cambian
tus sensaciones con el tiempo.

No olvides anotar qué zonas de tu cuerpo
reaccionan mas y a qué estimulos y que sensaciones
te despiertan en tu diario de seguimiento.
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en nuestra relacion
con ¢l deseo

¢Te has puesto a pensar coOmo tus primeras experiencias
sexuales y descubrimientos del placer han tenido repercusion
hoy en dia? Reflexionar sobre ellas puede ayudarnos a
entender mejor qué nos potencia y qué nos limita.



RETO #4

Tu historia sexual

€ Primeros acercamientos




€) Impacto en tu presente
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Después de responder, identifica aquellos patrones
Q? que pueden estar afectando tu conexidon con el placer

hoy en dia y cuéles te gustaria transformar.

Recuerda: tu historia es parte de ti, comprenderla con amor y
sin juicio te ayudara a reconectar con tu deseo.

No olvides anotar tus respuestas y conclusiones en
tu diario de seguimiento.



Quiero que abordemos un tema que es fundamental para
conocerte mejor: la masturbacion.

Muchas veces ha sido vista como un tabu, pero es una forma
natural y saludable de conectar con tu cuerpo, descubrir qué
te gusta y aprender a disfrutar tu sexualidad sin presion.

Si nunca lo has hecho, no te preocupes, aqui estoy para guiarte;
este es un espacio seguro para empezar.



RETO #5

La masturbacion

€) :Cual ha sido mi relacién con la masturbacion hasta
ahora?

9 ¢Me siento cémoda con la idea de explorarme? Si no, ¢qué
clase de pensamientos aparecen?

Ahora, sigue estos pasos para la exploracion

G Crea el ambiente adecuado

©




€©) Explora diferentes tipos de caricias

©

€) Guia practica

©

TE DEJO LA GUIA JUNTO CON LAS DEMAS
SE LLAMA "DIEZ MOVIMIENTOS
EROTICOS"

masturbarse. Se trata de escuchar tu cuerpo y

% Recuerda: no hay una forma unica ni correcta de
——~ disfrutar del proceso.

No olvides anotar tu experienciay tus gustos
en ¢l diario de seguimiento.




Hoy nos adentraremos en un tema fascinante y esencial: el
orgasmo.

Muchas veces pensamos que solo hay una forma de
experimentarlo, pero la realidad es que existen varios tipos de
orgasmo; cada uno con sensaciones y estimulos distintos.
Entenderlos te ayudara a conocerte mejor y a expandir tu
placer.



—
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Tipon de

orgasmos

Orgasmo clitoriano

Orgasmo vaginal

Orgasmo anal

Orgasmo mixto



Explora tus orgasmos

CONSEJO

El orgasmo anal suele ser poco comun entre las mujeres,
porque es una zona que no todas nos atrevemos a explorar,
pero como siempre digo: si sientes mas curiosidad que
miedo, jhazlo!

Prepara un lubricante para la zona, comienza con pequefios
circulos alrededor del ano y permitete validar qué sientes
antes de continuar con otro tipo de estimulacion. jTu tienes
el control!

No olvides anotar la experiencia que tuviste
en tu diario de seguimiento.
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Un nuevo dia, un nuevo reto, una nueva oportunidad para fortalecer
tu deseo sexual.

Hoy quiero hablarte sobre el poder de las palabras. ¢Sabias que la
forma en que te hablas y te percibes influye mucho en tu
sexualidad?

Las palabras que usas para hablarte a ti misma moldean la relacién
que tienes con tu cuerpo y tu sexualidad.

Si cada dia te miras con amor, tu percepcién cambia. La seguridad
y el placer nacen primero en la mente, y lo que dices de ti misma
influye en como te sientes, como te tocas y como disfrutas tu
intimidad.

En la semana 2 (reto del 7 al 13) veremos tu exploracién sensorial y
reprogramacion de creencias.

Complejidad: Nivel 2 - Exploracion

sensorial y emocional mas profunda




RETO #7

Mejora la relacion contigo

(V)
(v
(V)

Al reconocer y nombrar esos logros, tu cerebro registra que eres
Q? capaz de priorizarte, de avanzar y de ser constante.

No es un ejercicio de palabras bonitas, es un proceso real de
reprogramacion. Cada vez que eliges reconocerte, estds creando nuevas
conexiones neuronales que fortalecen la seguridad en ti misma vy, por

ende, tu relacion con el placer.

No olvides anotar qué sentiste en
tu diario de seguimiento




DIN 08

JTienes claro qué son

las

Las fantasias nos permiten explorar nuestros deseos mas
profundos, aumentar la excitacion y conocernos mejor sin
necesidad de llevarlas a la realidad si no queremos.



RETO #8

Crea tu lista de fantasias

MI RECOMENDACION

No te censures, deja que tu imaginacion vuele y expresa de
verdad todo lo que desees para tu vida sexual en ese momento.

Esta lista es solo para ti, aunque podria convertirse
| Qy | también en una check list para que vayas dando por

cumplido tus fantasias cada que las cumplas.

Lo importante es que no te reprimas al sentir y escribir.

No olvides anotar tus respuestas en
tu diario de seguimiento.
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Hoy quiero que te enfoques en algo que a menudo pasamos por
alto: la rutina diaria.

La vida cotidiana a veces nos atrapa en la monotonia,
dejandonos poco espacio para el placer. Pero la sensualidad no
es algo exclusivo de momentos intimos, también puede estar
presente en cada detalle de tu dia. Hoy quiero invitarte a
despertar tus sentidos y a erotizar tu rutina.



Erotiza tu rutina

Te dejo algunas ideas que se me ocurren:

@ Ducharte

© Vestirte

El deseo no solo nace en encuentros sexuales,
también se construye en cada momento en el que te
—° das permiso para sentir placer.

No olvides anotar como erotizas tu rutina
en tu diario de seguimiento.




JAlguna vez le has
dado la oportunidad

A veces, la mejor manera de encender el deseo no es con lo que
hacemos, sino con lo que imaginamos.

La literatura erética es una poderosa herramienta para activar
la mente, despertar la sensualidad y fortalecer el deseo sexual.

Cuando te sumerges en un relato erético, tu cerebro recrea
cada escena, evoca sensaciones y enciende el deseo sin
necesidad de estimulos fisicos. Podriamos decir que es como
un calentamiento previo que prepara tu mente y tu cuerpo
para el placer.



RETO #10

Literatura erotica

PIDEME
QUIERAS

NOEMI CASQUET

!'Hh-'l'i_q:-n.r-a'r; CUERPOS

DILEMA DE erolica
LA PAREIA




Para hacer el ¢jercicio mas envolvente:

@

©
©
©

Te recomiendo anotar en tu diario cémo te hizo

Q? sentir la lectura, qué tipo de escenas encendieron
mas tu imaginacion e incluso si te gustaria recrear
alguna en la vida real.

Recuerda que: el deseo también se construye en la mente, y
explorar nuevas formas de estimularlo es clave para
fortalecerlo.

No olvides anotar qué te parecio la lectura
en tu diario de seguimiento.
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Hoy nos enfocaremos en la musica, una poderosa herramienta
para crear un ambiente sensual y romantico.

La musica tiene la magia de despertar emociones,
transportarnos a momentos especiales y, por supuesto,
encender el deseo. Un ritmo suave, una voz susurrante, una
melodia envolvente.. todo esto puede convertirse en un
detonante sensual que te ayude a conectar con tu cuerpo y tu
erotismo.



RETO #11

Crea una playlist

Ahora, diviértete creando y disfrutando de tu propia
lista de reproduccion.

No olvides anotar cOmo te sentiste creando y
escuchando tu playlist en tu diario de seguimiento.







RETO #12

Primera revision sexual

€ :Como ha cambiado tu deseo sexual en esta Ultima
semana?

9 ¢Te sientes mas conectada con tu deseo? ¢Por qué?

@ ¢Qué practicas de esta semana te han hecho sentir mas
en sintonia con tu cuerpo?

9 ¢Hubo algun ejercicio que te incomodé o que no
disfrutaste? ¢Cual?

9 ¢Hay algin cambio en lo que te resulta placentero?

9 ¢Qué bloqueos emocionales o mentales has identificado
durante esta semana? ¢Cémo planeas abordarlos?

€ c¢Como ha influido la exploracién de tu sexualidad en tu
bienestar emocional?

€) :Te sientes mas empoderada o conectada contigo
misma?

@ ¢Qué compromiso estas dispuesta a hacer contigo
misma para continuar este viaje de autodescubrimiento?

No olvides anotar tu experiencia y tus
gustos en el diario de seguimiento.
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Ya hablamos de literatura, pero dime, ¢te gustan las peliculas?
quiero invitarte a una experiencia visual que despertara tus
sentidos de una manera diferente.

Hoy vamos a estimular el 6rgano sexual mas importante, EL
CEREBRO, en una experiencia visual que va a transmitir nuevas
sensaciones y deseos.

La imaginacion es clave para el proceso de excitacion, y hoy
vamos a darle a tu mente un estimulo diferente.



RETO #13

Cine erotico

&% &

" 'nicholas hollt. lal costa

newness
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FLAMANTE
LADY CHAT TERTEY

Y no te limites, la masturbacion o tener sexo es una
Qy opciodn si tu deseo aumenta mientras la ves.

No olvides anotar qué sensaciones
tuviste en tu diario de seguimiento.




Hoy vamos a explorar una forma de conexién profunda contigo
misma y si es el caso, también con tu pareja: el masaje erético.

A menudo pensamos en los masajes como una experiencia
compartida, también puedes disfrutar de esta experiencia si
no tienes pareja.



RETO #14

Masaje erotico

Mientras te masajeas, concéntrate en las sensaciones

% que estas experimentando, respira profundo vy
Q? entrégate al momento. No hay reglas, solo placer.

No olvides anotar qué fue lo que mas disfrutaste
del masaje en tu diario de seguimiento.




‘ . ‘ ~t . ¢ J a
cumplimos la mitad de
nuestro reto

Antes de comenzar con el reto de hoy, quiero felicitarte por
llegar hasta aqui. Esto significa que has estado priorizando tu
placer, explorando tu deseo y dandote el espacio para conectar
contigo misma.

En la semana 3 (reto 15 al 21) haremos una profundizacién y
exploracion erdtica consciente.

Complejidad: Nivel 3 - Exploracion

erotica activa

Ademads, para celebrar este dia, te propongo un reto de
celebracion.



RETO #15

Sex date contigo

Disfruta de cada instante contigo,

Si tienes pareja, tomate una foto que deje mucho a la
imaginacion y mandasela en un momento en que no
se lo espere, estoy segura de que ese dia el nivel de
excitacion sera mayor.

No olvides anotar como fue tu sex
date en tu diario de seguimiento.
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Hoy quiero invitarte a despertar nuevas sensaciones a través
del juego con las temperaturas.

Los cambios de temperatura pueden intensificar la sensibilidad
en ciertas zonas de nuestro cuerpo, intensificando la
sensibilidad de la piel y elevando la excitacién. Se trata de
explorar tu cuerpo de una forma completamente diferente,
descubriendo como responde a estos estimulos.



RETO #16

Juego de temperaturas

Alterna entre el frio y el calor para intensificar las
sensaciones. Puedes empezar con el frio y luego pasar al
calor, o viceversa. Escucha a tu cuerpo y ajusta la
intensidad segun lo que mas disfrutes.

No olvides anotar qué sensaciones tuviste
en tu diario de seguimiento.
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Hoy es el dia perfecto para salir de la rutina y explorar tu
sensualidad desde una nueva perspectiva.

La masturbacion no tiene por qué ser siempre igual; un simple
cambio de escenario puede transformar por completo la
experiencia, haciéndola mas intensa, emocionante y placentera.

El deseo sexual se alimenta de la novedad, lo inesperado vy, a
veces, de lo prohibido, incluso si solo esta en tu mente. Asi que
hoy, te invito a romper con la rutina y explorar un encuentro
contigo misma en un lugar diferente.



RETO #17

Explora un nuevo lugar

Una vez que tengas claro el lugar, es momento de
planearlo:

€@ c¢Quévasausar?

@ cQué necesitaras?

€ cCuando lo haras?




€@ cCémolo haras?

Si ya tienes las respuestas.. jHazlo! Si necesitas un
Q? momento para pensarlo, jhaz que suceda pronto!
Lo importante es que te atrevas a salir de lo habitual y

descubras como un nuevo contexto puede transformar por
completo tu experiencia de placer.

@

COMO RECOMENDACION...

Si estas en un lugar publico, en la oficina o tomando un café,
cruza muy bien tus piernas, contrae los musculos de la
vagina (ejercicios de kegel) disfruta.. luego me lo
agradeceras.

No olvides anotar tus respuestasy
emociones en ¢l diario de seguimiento.







RETO #18

Segunda revision sexual

@ ¢Qué descubrimientos has hecho sobre tu cuerpo en estas
dos semanas?

9 ¢Coémo ha cambiado tu percepcién de la sensualidad y el
placer?

€) ¢Qué practicas o ejercicios de estos dias te han
sorprendido mas?

9 ¢Has experimentado alguna resistencia hacia algun
ejercicio? ¢Coémo te sentiste al respecto?

9 ¢Cémo te sientes en términos de confianza en tu propia
sexualidad?

@) cSientes que al pasar de los dias tu deseo sexual ha
aumentado?

9 ¢Qué accion especifica te comprometes a tomar para
seguir avanzando en este viaje?

Tomate un tiempo para responder, y luego te
%: recomiendo que leas las respuestas de la primera

revision para que aprecies la evolucion que has
tenido.

No olvides anotar tus respuestas
en tu diario de seguimiento.
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El espacio donde te conectas contigo misma también influye
en tu deseo sexual.

Si siempre te autoexploras o reflexionas en el mismo lugar, tu
cerebro crea asociaciones inconscientes entre ese espacio y
el placer, lo que puede ayudarte a entrar en sintonia mucho
mas rapido.

Hoy vamos a dar el primer paso para crear tu propio espacio
del deseo.



Crea tu espacio sagrado de placer

El objetivo es que cuando entres en ese espacio, tu

% mente y tu cuerpo sepan que es un lugar seguro para
Qy sentir, explorar y disfrutar.

Puedes usar este rincén para leer, reflexionar o para cualquier
momento intimo.

No olvides anotar tu experiencia y responder
las preguntas en ¢l diario de seguimiento.




Te pido que te tomes un momento para ver el video que te dejo
aqui:



@ Succionadores

Los succionadores son el tipo de juguete que
recomiendo para empezar porque esta disefiado y
pensado especificamente para estimular el clitoris,
asi que si tu haces parte del 80% de las mujeres que
alcanzan el orgasmo con su estimulacién esta es una
gran opcion.

© Bala vibradora

La vibracién es un estimulo mas directo y a veces puede
ser mas intenso, por eso mi recomendacion es que
siempre empieces de menos a mas para ir percibiendo
las sensaciones de tu cuerpo sin adormecer la zona.

€ Vibrador a distancia

Este cumple la funcion de bala vibradora pero esta
pensado para cumplir fantasias, se puede manejar
desde la app a distancia en cualquier parte del mundo,
y si estamos en una relacién de pareja funciona perfecto
para salir de la rutina.

O Lubricante

El lubricante siempre sera un obligado en nuestra mesa
de noche, no solo para los momentos en donde tal vez
no estamos lubricando de manera natural, si no para
elevar las sensaciones. Te recomiendo iniciar siempre
por un lubricante a base de agua lo mas natural
posible.



RETO #20

Juguetes sexuales




Este reto es una experiencia que seguramente te saque
Q? de tu zona de confort, pero abrird tu mente a que hay
muchas maneras de aumentar y diversificar tu placer.

No olvides anotar cada descubrimiento y
pensamiento en tu diario de seguimiento.
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Jugar es una de las formas mas poderosas de conectar con el
deseo, especialmente cuando lo hacemos desde la curiosidad,
el humor y la exploracion sin juicios.

Muchas veces creemos conocer nuestros gustos o deseos, pero
cuando nos damos permiso de jugar con ellos, descubrimos
matices, fantasias o emociones que habian pasado
desapercibidas.



RETO #21

Juegos eroticos para
explorar tu deseo

Puedes probar el juego de preguntas de Serez 0
aqui te dejo algunas opciones:

9 ¢Queé fue lo que mas te llamo la atencion al conocerme?

9 ¢Cudles son las cosas indispensables para ti en una
relacion?

g ¢Qué no estas dispuesto a negociar en una relacion?
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¢Prefieres calidad o cantidad de tiempo?

¢Como seria una cita perfecta para ti?

¢Como seria un viaje sofado para ti?

¢Qué te hace feliz?

¢Cual es tu mayor sueno?

¢Cual es tu mayor miedo?

¢Coémo es tu trabajo sofado?

¢Por qué terminaron tus relaciones anteriores?

¢Qué es lo mas loco que te gustaria hacer?

¢Alguna vez has fingido un orgasmo?

¢Alguna vez has sentido bajo deseo sexual? ;Cuando?
¢Sientes que la monotonia te acaba la pasion?

¢Qué significa un buen sexo para ti?

¢Qué es lo que mas te gusta de tener sexo conmigo?
¢Cudl es tu fantasia sexual?

¢Te gustaria intentar nuevas posiciones? ¢Cuéles?

¢Cuadl es el encuentro que mas recuerdas de nosotros?

No olvides anotar cada descubrimiento y
pensamiento en tu diario de seguimiento.
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En la dltima semana de nuestro reto, te propongo trabajar la
integracion de todo lo que hemos vivido hasta el momento,
también tus fantasias y tu expansion mental del placer.



JHas escuchado hablar del “ edging*?
QCJ\[ o Qxy WVUOU/GA/Q

Aqui te cuento:

JPor qué hacerlo?

©
©

Nivel 4 - Expansion de limites y

consolidacion erotica




No olvides anotar cada sensacion en
tu diario de seguimiento.
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Hoy quiero invitarte a un reto emocionante, intimo vy
transformador: grabar tu propio video erético.

Mas alld de una simple grabacion, este ejercicio es una puerta
para observarte, descubrirte y conectar con tu cuerpo desde
el placer y no desde la critica.

Verte a través de tus propios ojos es un acto de
autoconocimiento y reconciliacion con tu sensualidad.

Recuerda que siempre existirdn riesgos con lo que queda
alojado en la nube, te recomiendo alojar este tipo de
contenido en aplicaciones con clave.



RETO #23

Explora tu sensualidad en video

Puedes guardarlo como un recordatorio de lo poderosa que
Q? eres o verlo cada vez que quieras reconectar contigo.

No olvides anotar qué sentiste al ver
el video en tu diario de seguimiento
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Estamos ya en el dia 24 de 30, y es el momento perfecto para
atreverte a probar algo que siempre te ha intrigado, pero que
nunca has explorado.

Hazte esta pregunta: ¢Qué es eso que siempre has querido
experimentar, probar o sentir, pero que aun no te has
atrevido?

Escucha a tu cuerpo y date el permiso de experimentar sin
juicios ni expectativas.



RETO #24

Explora lo desconocido

Aqui algunas ideas para inspirarte:

© Nuevas técnicas de placer

© Audiolibros eroéticos

© Meditacion erodtica




© Juguetes o accesorios

© Mensajes subidos de tono

para descubrir nuevas formas de placer sin juicios ni

ﬁ Elige una experiencia que te intrigue y date permiso
expectativas.

Recuerda que no hay limites en este reto. Escucha a tu cuerpo
y permite que te guie.

Cada nueva experiencia es una oportunidad para conocer mejor
tus deseos y potenciar tu sexualidad.

No olvides anotar las respuestas en
tu diario de seguimiento.
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No te puedo negar que tengo sentimientos encontrados, por un
lado no quiero que acabe, pero por el otro quiero conocer ya tu
experiencia del Gltimo dia y que tu misma veas el avance tan
grande que has tenido.

Hace 5 dias te mostré mi caja de pandora, hoy quiero que te
animes a hacer la tuya.



RETO #25

La caja de pandora

A partir de hoy, elige una noche a la semana como

T ‘moche smjm,on

Recuerda que esta caja de Pandora es tu aliada en el

viaje de autodescubrimiento, es un regalo que te haces
Q? a ti misma, un recordatorio de que tu placer es una
— . 0

prioridad.

Puedes ir afiadiendo nuevos juguetes y elementos con el
tiempo, creando un espacio que evoluciona junto a ti.

No olvides anotar como sera tu caja de
pandora en el diario de seguimiento.




Ya tenemos nuestro diario de™s
espero que no le falte un solo dia por cumplir.

~ DIARIOEROTICO?

Escribir sobre tu sexualidad te ayudara a conocerte mejor,
descubrir nuevas formas de placer y canalizar tus deseos.

A menudo, los pensamientos y deseos se pierden en la rutina
diaria 0 quedan atrapados por el miedo, que, como sabemos,
puede ser un gran obstaculo en la sexualidad de las mujeres.
Hoy, vamos a liberarlas.

Al poner en palabras lo que sientes, le das vida a tus deseos y te
vuelves mas consciente de lo que realmente quieres.



Diario erotico

| Q? | iTe sorprenderas de lo que descubras sobre ti misma!

No olvides anotar como te sentiste
escribiendo en el diario de seguimiento




+

Hoy quiero invitarte a un desafio que te permitira explorar tu
sensualidad de una manera divertida y liberadora: jun dia sin
ropa interior!

Liberarte de las “reglas convencionales” puede ser una forma
emocionante de reconectar contigo y con tu cuerpo.



RETO #27

Dia sin ropa interior

OPCIONAL

Si quieres dar un paso mas atrevido, considera
incorporar juguetes sexuales a control remoto.
Esto afadird una nueva dimensién a tu experiencia,
permitiéndote explorar sensaciones sorprendentes
durante el dia y si tienes pareja hazle notar que
algo debajo de tu ropa falta...

No olvides anotar tu experiencia en
el diario de seguimiento.




A
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Hoy vamos a explorar el mundo de la lenceria y los disfraces
como herramientas para potenciar tu sensualidad y confianza.

La lenceria no es solo ropa interior, y los disfraces no son solo
para el juego previo. Son expresiones de tu identidad, de tus
deseos y de como eliges sentirte en tu propia piel. Elegir algo
sensual puede transformar por completo tu percepcion de ti
misma, despertar nuevas fantasias y darte un boost de
seguridad.



RETO #28

En busca de lenceria

Si no lo puedes comprar en ese momento, janétalo
Qy en tu lista de deseos y fantasias! Seguro sera una

compra para después.

@
=

IMPORTANTE

Este ejercicio no se trata solo de comprar algo sexy, sino
de reconocer el poder de vestirte para ti misma y de
conectar con tu erotismo desde una nueva perspectiva.

No olvides responder las preguntas y anotar como
fue tu experiencia en el diario de seguimiento.




El placer es un territorio amplio, y dentro de él caben todas las
versiones de ti misma: la que suefia, la que desea, la que se
atreve y la que tal vez aun tiene miedo de explorar.

Los juegos de roles son una puerta para darles voz a esas
versiones y descubrir qué emociones, deseos o fantasias
despiertan en ti.

Lo mejor es que no necesitas una pareja para jugar; hoy vas a
ser protagonista y espectadora de tu propia historia.



RETO #29

Da vida a tus personajes internos

© Elige tu personaje

© Crea el ambiente




@ Interpreta

9 ¢Qué rol elegiste?
g ¢Qué emociones surgieron?
9 ¢Descubriste alguna fantasia nueva?

9 ¢Como cambid la forma en que te percibes o te excitas?

Después del juego de roles, tomate un momento para
Q? reflexionar sobre la experiencia. ¢Cémo te sientes?
¢Qué descubriste sobre ti misma?

No olvides responder las preguntas y anotar como fue
tu experiencia en el diario de seguimiento.




+

Hoy es nuestro ultimo dia,

,‘@JJU"MA, Y il




RETO #30

Encuentro 20/10

y si quieres compartirmelo siéntete libre de hacerlo.

% Recuerda dar por finalizado tu diario de seguimiento
— jEspero que todos los dias estén completos!

Nuevamente, gracias por estar presente
al primer reto.







