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    Se prohíbe expresamente la utilización total o parcial del contenido de la presente obra, por cualquier medio o procedimiento, para fines de entrenamiento, desarrollo o mejora de sistemas de inteligencia artificial o tecnologías afines, existentes o aún por desarrollar, en especial aquellas que sean capaces de generar texto, salvo autorización previa, expresa y por escrito del titular de los derechos de autor.




    

      La información contenida en este libro se basa en las investigaciones y experiencias personales y profesionales de la autora y no debe utilizarse como sustituto de una consulta médica. Cualquier intento de diagnóstico o tratamiento deberá realizarse bajo la dirección de un profesional de la salud.




      La editorial no aboga por el uso de ningún protocolo de salud en particular, pero cree que la información contenida en este libro debe estar a disposición del público. La editorial y la autora no se hacen responsables de cualquier reacción adversa o consecuencia producidas como resultado de la puesta en práctica de las sugerencias, fórmulas o procedimientos expuestos en este libro. En caso de que el lector tenga alguna pregunta relacionada con la idoneidad de alguno de los procedimientos o tratamientos mencionados, tanto la autora como la editorial recomiendan encarecidamente consultar con un profesional de la salud.
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    «No hablamos suficiente de las dificultades sexuales. Todavía sigue siendo un tema bastante tabú. La doctora Kelly Casperson es mi referente, me aporta conocimientos y soluciones con una saludable dosis de humor y personalidad. ¡Todas las mujeres deberían tener este libro en su biblioteca!».




    Amanda Thebe,




    autora de Menopocalypse




    «Ha sido fabuloso descubrir a la doctora Kelly Casperson, su pódcast, su curso, y ahora su libro No estás rota, que es un valioso recurso para mis pacientes... ¡La doctora Casperson sigue desmintiendo mitos, rompiendo estigmas y ayudándonos a todas a conectar más con nosotras mismas y con nuestras parejas! ¡Bien hecho!».




    Shieva Ghofrany,




    cofundadora de Tribe Called V




    «¡Estamos entusiasmadas con este libro! Kelly se unió a nuestro pódcast #MOMTRUTHS para chatear sobre todo lo que concierne al sexo y para hacer que, literalmente, nuestras cabezas estallaran con su perspicacia y consejos. ¡Estamos deseando leer más!




    Cat y Nat




    «En un mundo donde hay tanta desinformación médica, falta de investigaciones sobre la salud sexual de las mujeres y pocos especialistas, la doctora Casperson intenta abordarlo todo. Ha convertido en su misión ayudarnos a entender mejor nuestra mente y nuestro cuerpo, y descubrir lo que nos excita».




    Rachel Rubin,




    uróloga y especialista en medicina sexual




    «La explicación de Kelly Casperson a la falta de deseo sexual es accesible y práctica, y con una buena dosis de humor. Plantea las preguntas que todas querríamos hacer, y pone sobre la mesa lo que todas pensamos secretamente».




    Jill Krapf,




    doctora en medicina




    «La doctora Casperson es un regalo divino para mis pacientes y alumnos. Es la primera profesional de la medicina a la que he oído abordar el difícil e incomprendido tema de la función sexual femenina... Mis alumnas son admiradoras acérrimas de su pódcast y siempre me están dando las gracias por habérsela recomendado. ¡Esta autora está revolucionando la vida sexual de las mujeres, y yo estoy con ella para respaldarla!».




    Marie Claire Haver,




    doctora en medicina, creadora de la Dieta Galveston




    «A las mujeres no se les enseña nada sobre sus genitales salvo que son partes íntimas que se usan para la reproducción. En No estás rota, Kelly Casperson aporta información real para mujeres reales, a fin de que se sientan empoderadas para disfrutar de su sexualidad en cualquier etapa de su vida».




    Doctor Irwin Goldstein,




    doctor en medicina, director de la clínica San Diego Sexual Medicine


  




  

    




    





    





    





    Dedico este libro a la noche


    en que mis padres tuvieron relaciones


    sexuales y me concibieron; si no lo


    hubieran hecho, yo no existiría.


  




  

    Introducción




    Una caja de Kleenex era lo único que podía ofrecerle a mi ­paciente para calmar sus sollozos por su poco –bueno, seamos claros– o nulo deseo sexual. No es que la falta de sexo fuera a terminar con su larga relación amorosa, pero aun así tenía un profundo sentimiento de pérdida por no tener ya esa conexión con su esposo. Y aunque yo era la uróloga que la había curado de su cáncer de vejiga, me di cuenta de que no estaba preparada en absoluto para ayudarla con este problema mucho menos peligroso para su vida.




    Cuando le pasé los Kleenex, pensé: «He ido a la Facultad de Medicina. He pasado los últimos diez años realizando operaciones de pelvis. He visto más vulvas que el 99,9% de las personas de todo el mundo. Entonces, ¿por qué no sé qué hacer?». (Y, por cierto, también estoy casada, tengo hijos y una buena dosis de sexo. Y tampoco sé qué hacer).




    Recordando mis tiempos de estudiante de Urología, caí en la cuenta de que había habido muchas clases sobre el pene, pero ninguna sobre las estructuras femeninas homólogas. Aunque aprendí todo lo que había que saber sobre la función sexual masculina, era como si el clítoris –el equivalente femenino al pene– ni siquiera existiera. Las pocas veces que los temas sexuales femeninos se ­colaban en las explicaciones, los «expertos», que eran todos hombres, parecían descartar a las mujeres por complejas y misteriosas. Era como si insinuaran: «No hagas demasiadas preguntas, aquí los profesionales somos nosotros; esto es demasiado complicado para ser entendido, y además, nosotros tampoco sabemos nada».




    Estaba claro que iba a tener que estudiar más para esta paciente y para todas las que pudiera tener en el futuro que necesitaran ayuda. De hecho, sentía curiosidad. ¿Por qué NO sabía nada de esto? ¿Lo sabía alguien? ¿Y podía mejorar MI vida sexual a raíz de este conocimiento?




    Además, sentía el pálpito de que tenía que haber mucho más de lo que no se hablaba, y preguntas, todavía sin respuesta, que las mujeres tenían respecto a su salud sexual (aunque en aquellos tiempos, no tenía ni idea de cuántas habría). Inicié una búsqueda para descubrir todo lo que pudiera sobre la sexualidad femenina. Empecé a contar a toda mujer que quisiera escuchar lo que iba aprendiendo.




    Desde entonces –en mi práctica privada de urología, mi popular pódcast y mis sesiones de preguntas y respuestas semanales (¡a veces diarias!) en Instagram Live– he conocido a muchas otras mujeres que, como me sucedió con mi paciente desconsolada, a la que fui incapaz de ayudar, creen que tienen algún defecto porque no desean tener sexo o no disfrutan de él tanto como creen que «deberían». Que dicen sí cuando muchas veces lo que quieren decir es no, y luego se preguntan por qué no sienten deseo o no se lo pasan bien. Que no tienen confianza en sí mismas, que no pueden comunicar sus necesidades sexuales y que ni siquiera saben cómo funciona el cuerpo sexual femenino.




    Así que vamos a celebrarlo con fuegos artificiales –entiéndase el doble sentido– para aclarar este malentendido, NO ESTÁS ROTA. No solo eso: ha llegado la hora de decir basta a los «debería» en tu vida sexual. Pensar que tú eres el problema supone ponerte una pesada carga sobre los hombros, y yo quiero quitarte ese peso de encima ahora mismo. La falta de deseo o no disfrutar del sexo lo «suficiente» no es culpa tuya y ambas cosas se pueden corregir. Voy a decirte todo lo que necesites saber para gozar de una vida sexual más satisfactoria a partir de hoy mismo. En serio. El primer paso ya lo conoces: basta ya de «debería». Automaltratarte con la vergüenza y la culpa no es excitante.




    Mi misión es ayudar a las mujeres a entender que todo lo que han aprendido sobre sexo no es cierto. La mayoría no recibimos ninguna educación sexual, solo nos dieron «un plan de prevención de enfermedades y del embarazo». Aunque saber protegerte de las enfermedades venéreas y evitar quedarte embarazada cuando no quieres tener hijos es importante, no tiene nada que ver con el deseo, la excitación, el placer y el orgasmo femenino.




    Quiero enseñarte cómo funcionan realmente nuestro cuerpo y nuestra mente, además de cómo la sociedad usa la sexualidad en nuestra contra. Ya puedes volver a disfrutar en serio de tu sexualidad (o quizás por primera vez en tu vida). Este libro es para todo el mundo, con pareja o sin ella, cis-hetero o no, pero tener una relación heterosexual estable tiene sus propios retos específicos para las mujeres, de lo cual hablaremos a fondo en este libro.




    ¡Solo los hechos!




    Puesto que en la facultad no me enseñaron –ni al resto de los médicos– nada sobre la función sexual femenina, pedí cita con la doctora Google. Esta me llevó directamente a la Asociación Internacional para el Estudio de la Salud Sexual de la Mujer (ISSWSH, por sus siglas en inglés), que fue fundada hace veinte años por un urólogo, el doctor Irwin Goldstein. ¡Sí, urología! ¿Quién lo sabía? (la doctora Google, aparentemente). Empecé a ir a reuniones, a aprovechar sus oportunidades de aprendizaje y a conectar con otras personas interesadas en la salud sexual femenina: doctores y doctoras, enfermeras y enfermeros, terapeutas sexuales, psiquiatras y fisioterapeutas. Todos encontraríamos allí nuestro camino porque todos queríamos ayudar a nuestros pacientes, que según parece no tenían ningún otro sitio adonde ir.




    Al mismo tiempo, empecé a leer todo lo que caía en mis manos sobre el tema. La mayoría de los libros que encontraba eran de estos dos tipos:




    

      	
Llama yoni* a tu vagina, inspira por el bazo (no me lo invento; eso es lo que ponía uno de los libros de ayuda sexual que leí), celebra a tu princesa diosa guerrera. ¡Señor! Muchas de nosotras no somos religiosas, ni tenemos tiempo para meditar durante media hora al día, ni queremos estudiar la respiración tántrica. Sí, el mindfulness es una forma increíble de cultivar el placer en tu vida y también hablaré de él, pero no es más que otro «debería» de la lista de tareas pendientes, olvídalo. Además, si todas tuviéramos ocho horas al día para dedicárselas a nuestro yoni, estoy bastante segura de que no sentiríamos que no hemos tenido el tiempo, la energía o el deseo de mantener relaciones sexuales.




      	De diseño académico, letra pequeña, escrito para impresionar a los colegas y usando un lenguaje y un formato tan denso que necesitas haber hecho un doctorado para entenderlo o conseguir que te interese. Descubrí algunos libros sumamente áridos sobre sexualidad; hasta ese momento ni siquiera sabía que fuera posible escribir algo así. Este tipo de libros no interesan a la mayoría de los mortales. Son demasiado aburridos y complejos.


    




    Un pequeño porcentaje de libros era increíble, como Becoming Cliterate [Convertirte en clitoriana], de la doctora Laurie Mintz, Tal como eres, de Emily Nagoski y Ellos llegan después, de Ian Kerner. Este último, escrito para hombres, está repleto de una información fantástica, frases cortas y hechos explicativos. Cuando lo leí pensé: «Las mujeres necesitamos un libro como este, el ABC del placer femenino, no cómo tener diecisiete tipos de orgasmos diferentes con tu vela con perfume de yoni».




    Culminé mi viaje convirtiéndome en coach de vida. Lo sé, yo todavía refunfuño cuando digo este término. ¿Cómo diantre una cirujana se había apuntado a una formación alternativa? Porque básicamente es filosofía antigua adaptada, para ayudarnos a ver nuestros pensamientos y ponerlos a prueba. En la universidad me especialicé en Neurociencia (me encanta el cerebro) y como uróloga conozco a fondo la anatomía femenina. El coaching de vida combina la conciencia de tus propios pensamientos, la psicología de la mente y la cualidad física de cada parte del cuerpo. Utilizo lo mejor de mis conocimientos, a fin de empoderar a las mujeres para que disfruten de la mejor vida sexual posible.




    Y aquí estamos. Escribí el libro que creo que ha de existir para mujeres como tú y yo, que nada más buscamos los hechos sobre el sexo sin una ración extra de dicha cósmica inalcanzable como acompañamiento. Es el libro que me gustaría haber tenido cuando era más joven y que ahora mis hijas tendrán como referencia, cuando lleguen a la madurez suficiente para leerlo.




    De todos modos, ¿quién es aquí la verdadera autoridad?




    ¿Estás pensando, «Bueno, quizás esa paciente tuya no hizo la pregunta al TIPO de especialista adecuado para que la ayudara con su deseo sexual»? Te estoy oyendo..., pero no. La mayoría de la gente cree que el especialista en estos temas es el obstetra-ginecólogo –lo sé, yo también lo pensaba–, pero normalmente están demasiado ocupados ayudando a las mujeres a tener hijos y a controlar la natalidad, así como a lidiar con sus períodos alterados, con las enfermedades de transmisión sexual (ETS) y con la menopausia, como para abordar algo tan banal como la falta de libido.




    La realidad es que no existe la especialidad «adecuada» para los problemas sexuales femeninos. En un congreso de la ISSWSH, me encontré a una antigua amiga de la facultad que ahora es ginecóloga-obstetra. Cuando le pregunté «¿qué haces aquí?», me respondió que los ginecólogos tampoco reciben ninguna formación en salud sexual femenina. Fin del asunto. ¿Quién cuida de las personas que duermen con las personas a las que yo –como uróloga– les receto Viagra?




    No existe ninguna especialidad médica para esto. No es de extrañar si tenemos en cuenta que la medicina occidental es bastante patriarcal y se centra en las enfermedades agudas, no en los problemas crónicos de «estilo de vida» o en la medicina preventiva. Todo fue concebido desde la perspectiva masculina, y esto es lo que hemos heredado.




    No es un hecho gracioso: Elizabeth Blackwell, la primera mujer admitida en una facultad de medicina estadounidense, fue aceptada básicamente por una apuesta. «Los profesores, dando por hecho que los estudiantes, varones en su totalidad, nunca estarían de acuerdo en que una mujer ingresara en sus filas, les permitieron votar sobre su admisión. Para hacer una broma, estos votaron ‘‘sí’’, y fue aceptada, a pesar de la reticencia de la mayoría de los alumnos y del profesorado».1




    Nuestro sistema médico fue creado por y para los hombres. Por ejemplo, hasta hace poco, los ensayos clínicos para la mayoría de los medicamentos del mercado solo se testaban en varones. Puesto que las mujeres no son hombres pequeños,** esto supone un gran problema. Ignorar a la mitad de la población nos ha llevado a un enfoque limitado sobre los temas específicos de las mujeres, como el embarazo, la menopausia, el dolor pélvico y la función sexual femenina. El programa de las facultades de medicina prácticamente pasa de largo del tema de la educación sexual. En todos mis años de estudio, solo hubo una clase dedicada a la sexualidad: un vídeo de personas mayores practicando sexo que sirvió para que la gente se riera todo el rato. Creo que el mensaje era que todo el mundo puede tener sexo a pesar de la edad o las discapacidades físicas –gran mensaje–, pero nunca nadie nos explicó eso o profundizó en el tema. Ver una vez a septuagenarios revolcarse fue toda la educación sexual positiva que yo recuerdo.




    Cuando era estudiante de Medicina y estaba en la fase de las entrevistas*** para especializarme en Urología, me aconsejaron que hiciera un internado (formación adicional después de la residencia) y que me especializara en algún área como el cáncer o los cálculos renales; así no tendría que «visitar a mujeres». Se supone que las mujeres son complicadas y problemáticas, y que les has de dedicar demasiado tiempo. A pesar de esa línea de pensamiento ofensiva, en general, los urólogos son los especialistas que tienen la personalidad más divertida, lo cual me atraía mucho. (Por si te lo estás preguntando: no, nunca hice esa especialidad. Nunca sentí repulsión por las mujeres, sus pelvis o sus «problemas» médicos. Así que aquí estoy).




    El vacío educativo




    De modo que ¡por supuesto que no tenía ni idea de qué decirle a la mujer que vino a mi clínica llorando! Como le ha sucedido a la mayoría de la gente, nunca nadie me enseñó nada sobre el deseo, la excitación o el placer femenino –ni mis padres, ni los educadores sexuales del instituto, ni siquiera los profesores de la facultad de medicina–, mucho menos cómo avivarlo o recuperarlo una vez perdido. Tuve que aprenderlo como lo hacemos todas, a través de parejas sexuales, de amistades tan desinformadas como yo, de películas no realistas de Hollywood y del ensayo y el error. No es lo que se diga la mejor receta para garantizar una gran experiencia sexual.




    A 1 de octubre de 2020, treinta estados estadounidenses y el distrito de Columbia exigieron a las escuelas públicas que ­impartieran educación sexual,2 de los cuales solo a veintidós se les exigió por ley que esa enseñanza fuera médicamente exacta. Tan solo ocho estados y el distrito de Columbia tienen el mandato de hablar del consentimiento, y esto es muy reciente, desde 2019.3 (Esta podría ser la razón por la que a muchas mujeres les cuesta decir no o terminan teniendo relaciones sexuales porque hay alguien que sí quiere).




    Revisemos el caso de Texas por un momento: allí, el cincuenta y ocho por ciento de las escuelas enseñan la abstinencia, y el veinticinco por ciento no imparte educación sexual.4 ¿Cómo esperan que las personas disfruten de una vida sexual sana con semejante falta de educación?




    Aun cuando existe la educación sexual, esta se basa principalmente en el miedo: cómo evitar el embarazo y las ETS. Nadie habla jamás de cómo se SUPONE que el sexo ha de ser fabuloso y divertido, o –¡Dios me libre!– sobre cómo alcanzar ese tipo de placer, o de que las parejas normales con relaciones maravillosas también pueden sentirse desconcertadas y destrozadas por temas sexuales. Cuando me puse a buscar cuántos estados enseñaban algo sobre el placer, no encontré ninguno. A través de Planned Parenthood (‘reproducción planificada’), una organización mundial puntera sobre salud reproductiva, concentrada en la salud femenina, por fin constaté que no hay NINGÚN estado al que se le haya exigido que incluya el placer en su sistema educativo, lo que significa que nadie está enseñando nada. No es de extrañar que estemos tan confundidas respecto a lo que se supone que hemos de hacer y sentir en la cama.




    Estoy entusiasmada de poder decir que ahora estoy ayudando a rellenar ese vacío en educación sexual. Pero hay una cosa: solo dispongo de quince a treinta minutos por consulta. No es mucho tiempo para terminar con entre tres y seis décadas de mala educación, temas corporales, desigualdad orgásmica, montañas de vergüenza, sexo no consensuado y un montón de condicionamientos. Por desgracia, debido al funcionamiento de nuestro sistema médico, mi clínica no es el mejor sitio para tu educación.




    Participa en la conversación




    La combinación de todos estos factores probablemente sea la razón por la que durante todo el tiempo en que he estado convirtiéndome en una sexperta, había una voz en mi interior que me decía: «Has de hallar la manera de llegar a más mujeres de las que visitas en tu clínica; las mujeres HAN DE saber y escuchar esto». Intenté desoír esta voz durante seis meses, pero al final se volvió tan molesta que me compré un micrófono para el móvil, me metí en mi vestidor (en alguna parte leí que la ropa es buena para la acústica) e inicié mi pódcast You Are Not Broken [No estás rota]. Al cabo de un fantástico ascenso en los charts**** de Apple, descubrí que mi profunda implicación en la medicina sexual era oportuna y necesaria: las mujeres tienen MUCHAS preguntas por responder sobre el sexo, el deseo, el orgasmo, la menopausia y otros temas. Mi pódcast –y este libro– son tus lugares seguros y cómodos para aprender a disolver los patrones de la culpa, los «debería» y los condicionamientos sociales, y para aprender a querer tu cuerpo sexual. Sí, mujer, ¡naciste para ser sexual y disfrutarlo!




    

      #consejo de una coach de vida: escucha siempre a esa vocecita que te habla desde el interior de tu cabeza. Se dice que es tu futuro yo, que te está llamando para que evoluciones. La mía quería ser una líder en la revolución de la salud sexual de las mujeres. ¿Adónde te llevará la tuya? ¿Qué vas a hacer con esta vida fabulosa?


    




    Ahora que soy una experta en medicina sexual, no puedo guardarme solo para mí lo que he aprendido. Es de vital importancia para las mujeres saber que lo que les pasa es habitual y normal. Y lo mejor de todo es que no hace falta mucho trabajo o dinero para empezar a desear más el sexo y disfrutar más de él.




    Para mí, lo más profundo es que nada de lo que te voy a decir es nuevo. No va a ser nada como «acabamos de descubrir que la penetración vaginal por sí sola no satisface a la mayoría de las mujeres, ¡pero afortunadamente hace poco hemos descubierto el clítoris!». Hay muchos libros e investigaciones sobre este tema, pero no parece que esa información esté llegando a la gente. Y dado que a nadie le llega y que todo el mundo la necesita, aquí estoy yo. Espero crear lo que todos esos textos aburridos y áridos que hablan de «yonis místicos» todavía no han hecho.




    Vamos a aclarar una cosa: este libro no ha sido diseñado para ser el no va más de la educación sexual. Cada persona tiene su propia forma de enseñar y sé que no todo el mundo estará de acuerdo con la mía. Usa lo que encuentres aquí como un trampolín y sigue aprendiendo. Tu sexualidad es como una huella dactilar –única entre miles de millones–, así que también te tocará hacer mucha autoexploración. No puedo saber qué es lo que a ti te funcionará. ¡Eso forma parte de tu descubrimiento!




    Este libro tampoco pretende ser un sustituto de una consulta médica con un profesional. Yo soy médica, pero en la mayoría de los casos no soy tu médica. El contenido que encontrarás aquí es solo informativo y de entretenimiento, no es para diagnosticar ninguna condición patológica, reemplazar el consejo de un profesional sanitario o recomendar ningún tratamiento. Aporta tu conocimiento recién adquirido a tu médico o terapeuta y trabajad juntos para que puedas ser lo más feliz y estar lo más sana posible.




    Solo espero que este libro sea el inicio de una conversación contigo misma, con tu pareja, con tu especialista o con tu terapeuta. Que te ayude a entender por qué crees que estás rota o averiada y a darte cuenta de que no lo estás. Que te ayude a ver por qué no estás satisfecha, qué es lo que puedes hacer al respecto y cómo comunicar lo que necesitas. Que te empodere para ver y hacer las cosas de otro modo diferente a como lo has venido haciendo hasta ahora, y no solo en lo que se refiere al sexo, sino en todos los aspectos de tu vida.




    Así que si estás lista para un viaje salvaje –que te conduzca a más diversión y satisfacción en la cama y fuera de ella–, sigue leyendo para saber cómo:




    

      	la sociedad y los medios de comunicación tergiversan la sexualidad,




      	funciona el cuerpo de la mujer, y aun siendo igual al del hombre difiere de él,




      	tu cuerpo tiene un clítoris que es totalmente capaz de disfrutar del placer y que llevas encima veinticuatro horas al día (y no, no es necesario tener a alguien desnudo a tu lado para usarlo),




      	nuestra definición limitada del sexo se basa enteramente en el placer masculino y cómo vamos a expandirla para incluir el placer femenino,




      	una buena vida sexual depende de ti; TÚ tienes todo el poder (¡no siempre!),




      	comunicar tus necesidades y deseos a tu pareja, y escuchar los suyos,




      	el deseo es engañoso, a menudo no precede al buen sexo y hasta puede que no sea necesario (¡grito ahogado!).


    




    Olvídate de RE-clamar tu impulso sexual. Se trata de posiblemente reclamarlo por primera vez. Mejor aún, en la mayoría de los casos, las respuestas no están fuera de ti en forma de píldora, juguete, técnica o pócima; siempre las has tenido contigo (¡como tu clítoris!).




    Como dice Glinda, la bruja buena de El mago de Oz: «Siempre has tenido el poder, querida, solo tenías que verlo por ti misma». De hecho, descubrirás que nadie, salvo tú misma, es el experto en tu vida sexual. Ahora, empiezas a amar, a escuchar y a celebrar a la «sexperta que hay en ti», la que siempre has sido. Reivindica tu autoridad respecto a tu sexualidad. Nadie más puede hacerlo.




    

      ¿Qué tono quiero adoptar en este libro? ¿El de una experta en aburridos y fríos datos neurocientíficos? Eso disuade a mucha gente y ya se ha hecho. ¿El de hermana divertida, mordaz y sarcástica? Bueno para unas, malo para otras. ¿El de una ferviente feminista? Sí, pero no del estilo de «las que odian a los hombres o a la sociedad en general».




      Como persona que se ha pasado la vida intentando complacer a la gente, creo que tengo que afrontar el hecho de que este libro no va a ser del gusto de todos. A algunos les parecerá que hay «demasiado» de esto, y a otros que no hay «suficiente de esto otro». Si este es tu caso, no te preocupes. Soy consciente de ello, así que no me va a saber mal. Si algo de lo que digo no te gusta, mis más sinceras disculpas. No puedo escribir un libro sobre sexo que complazca a todo el mundo, pero sí sé que he hecho todo lo posible para que los datos sean exactos y para educar sobre sexualidad del modo que me gustaría que me hubieran educado a mí (y la forma en que fui autodidacta) y lamento cualquier insulto u omisión que pueda ofender. Al final del día, lo único que pretendo es ayudar a las mujeres y a las parejas que las aman, y conseguir que mis jóvenes hijas se sientan orgullosas de que su madre intentara marcar la diferencia.




      Entiendo que este libro pueda parecer heteronormativo en el sentido de que suelo dirigirme (pero no suponer) a las personas cisgénero, que tienen vulva y que han sido socializadas como mujeres. Realmente, creo que las mujeres cis-hetero han sido ninguneadas, igual que las minorías sexuales. Cada vez que digo a alguien que esta es mi especialidad, me pregunta: «Pero ¿y qué pasa con los hombres, los adolescentes y otros humanos?». Esto lo que me indica es que quieren que desvíe mi atención del público que he elegido, lo cual me confirma de nuevo el sesgo de que, en general, las mujeres no importan.




      Quiero que sepas que creo que cada cual debería amar a quienquiera y que cada cual es libre de sentirse atraído por cualquier género. Mi visión del mundo es que todos sois bienvenidos, aunque este libro esté enfocado en las personas que han sido socializadas como mujeres y duermen con humanos que tienen pene (para conveniencia de este libro, los llamaremos hombres, a pesar de que sois conscientes de que este término no siempre es correcto). Sin embargo, creo que todo el mundo puede aprender algo.




      Una última cosa: el sexo se ha utilizado contra las mujeres desde el principio de los tiempos. Para mí, el hecho de que todas venimos aquí con un pasado único es algo muy sagrado, y muchas veces eso supone traumas y abusos. Creo que el sexo y el placer son innatos en los seres humanos y que todos tenemos derecho a disfrutar de nuestro cuerpo. Es lo que se nos ha dado para experimentar en la Tierra; el poder para hacerlo reside en nuestro interior y nadie puede arrebatárnoslo sin permiso. Las mujeres pueden curarse y recuperar su poder. La terapia informada en trauma o el coaching es una parte importante en el viaje hacia la prosperidad de mucha gente, y yo los recomiendo mucho. A veces, no puedes hacerlo sola. Ah, y si realmente pensara que podía escribir un libro que no ofendiera a nadie:




      

        	no debería dejar que lo leyera todo el mundo, o bien




        	no debería tratar de sexo.


      




      Este es mi modo de activismo. Cuando la pasión de una persona va unida a la ayuda a los demás, se considera que es su dharma. Este es el mío. ¡Disfrútalo!


    


    




    

      

        

          * N. de la T.: Término hindú para la vagina. Pero filosóficamente el concepto va mucho más allá de la anatomía; es considerado un espacio sagrado que simboliza la energía femenina y la creación.


        




        

          ** N. de la T.: Afirmación lanzada por la fisióloga y nutricionista Stacey Sims, para desmontar la idea de que las mujeres son simplemente una versión reducida del cuerpo masculino y enfatizar que las mujeres tenemos una fisiología y necesidades de salud diferentes de las de los hombres.


        




        

          *** N. de la T.: En Estados Unidos, los estudiantes de Medicina son entrevistados cuando van a hacer su residencia para valorar su motivación, su ética, sus puntos fuertes y débiles, etc.


        




        

          **** N. de la T.: Son un sistema de clasificación de Apple para música y otras áreas, que ordena los elementos por popularidad o visitas.


        


      


    


  




  

    Primera parte




    ¡No es culpa tuya!


  




  

    1




    La sociedad lo hizo mal




    ¿Por qué las mujeres son tan ambivalentes respecto al sexo y están tan confundidas? Yo lo achaco a los mensajes contradictorios que envían la sociedad, las tradiciones religiosas, los medios de comunicación y otras instituciones que pretenden acaparar nuestra atención y controlarnos. Todos los días veo cómo se lleva a cabo ese juego de poder de muchas formas.




    Vivimos en una sociedad patriarcal –que se define como un sistema social donde los hombres ostentan el poder primario y son la fuerza dominante en el liderazgo, la autoridad moral y el privilegio social– en la que a la mujer se la valora por lo deseable que es y al hombre por su capacidad para desear. Se supone que los hombres han de ser sexuales y las mujeres deseadas. Se espera que ellos sean activos, mientras que nosotras hemos de ser pasivas.




    




    

      Deseo es sustantivo y verbo a la vez.* Como sustantivo, significa un impulso hacia algo que promete alegría o satisfacción al lograrlo. Como verbo, significa un fuerte deseo o ganas de algo.


    




    Eso es serio. Y todavía empeora más.




    La sociedad también nos dice que deberíamos ser sexis y atraer pasivamente al Príncipe Encantado, pero una vez que ha llegado, DE HECHO, no podemos desear tener sexo con él, porque entonces se nos considerará mujeres fáciles y de mala vida. Bueno, eso hasta que nos casamos con él; a partir de entonces, deberíamos desear tener relaciones sexuales CONTINUAMENTE. Y si no es así, es porque somos frígidas o nos pasa algo.




    ¿Por qué nuestra cultura nos dice que los hombres deberían desearnos por nuestro atractivo sexual y luego no nos permiten ser sexuales sin avergonzarnos? ¿Por qué se nos valora según nuestra predisposición al sexo en lugar de hacerlo según nuestro valor intrínseco como personas y como pareja? Me gustaría ver un mundo donde seamos valoradas por quienes somos como seres humanos y donde podamos expresar nuestra autonomía sexual.




    Por desgracia, todavía hay más. Se supone que no hemos de desear NADA por nosotras mismas. No deberíamos desear ser bellas, porque entonces somos engreídas. No deberíamos desear tener un trabajo y tener hijos, porque no podríamos hacer bien las dos cosas. No deberíamos llegar a ser altas ejecutivas, porque ningún hombre quiere casarse con alguien que tenga más éxito que él. No deberíamos sobresalir en el deporte, porque entonces seríamos demasiado competitivas. No se nos PERMITE desear nada; entonces, sentimos que el problema somos nosotras porque no deseamos nada. Es una trampa.




    

      ¿Cuándo fue la última vez que sentiste curiosidad por algo? De adultas se nos olvida. De niñas somos curiosas. Exploramos, nos caemos y volvemos a levantarnos. No nos castigamos por habernos caído y volver a intentarlo. Ten curiosidad por sentir más deseo en tu vida. ¿Qué es lo que realmente quieres en esta increíble aventura de ser humana? ¡Te mereces desear!


    




    Cuando pregunto a las mujeres que vienen a mi clínica qué es lo que desean, suelo recibir como respuesta una mirada de asombro. A estas alturas y ni siquiera lo saben. No es de extrañar, dados los mensajes confusos y conflictivos que recibimos las mujeres de la sociedad respecto a ser dueñas de nuestros deseos.




    Se nos ha enseñado que nuestros deseos nos hacen IN-deseables, y que es egoísta desear algo para nosotras. Así que sofocamos nuestros sueños y empezamos a aceptar que está bien no desear nada. Por si esto fuera poco, pensamos que nos pasa algo porque no deseamos la ÚNICA cosa que se nos ha dicho que deberíamos desear (que, recordemos, una vez que estemos casadas, hemos de sentir una pasión ardiente y lujuriosa todos los días por un estilo de sexo penetrativo, durante toda nuestra vida).




    Lo sé. Ya basta. No me malinterpretes, estoy muy agradecida por los dones y privilegios que se me han concedido, pero no desear más porque debería ser feliz con lo que tengo es una forma de vivir pasiva y exenta de poder para cualquiera.




    Las mujeres hemos de vivir con la vergüenza de ser demasiado putas o demasiado mojigatas. Hasta el lenguaje confabula en nuestra contra. A un hombre que duerme con muchas mujeres se le llama donjuán, pero no existe un término similar para las mujeres, lo que implica que la palabra puta es básicamente para mujeres. A mí me llaman a menudo mujer doctor,** pero a los doctores no se los acompaña de otro sustantivo para especificar su género. Luego, ¿los hombres son doctores por defecto y las mujeres son putas por defecto? Está crudo el asunto.




    No es de extrañar que los «bulos» que recibimos sobre el sexo procedan de la perspectiva masculina. Lo que quiero decir es que son los hombres los que todavía hacen la mayoría de las películas, los espectáculos, redactan las noticias y los contenidos, lo que significa que el relato está escrito por personas que desconocen los hechos sobre las mujeres y que narran la historia desde su perspectiva: lo que los excita y lo que desean. Reese Witherspoon comentó recientemente que Hollywood está desfasado en sus estereotipos limitados y repetitivos, y yo estoy de acuerdo con ella.1 Estos estereotipos no son nuestra realidad, pero los aceptamos de todos modos.




    

      ¿Crees que algo de esto es nuevo? Ni hablar. Aristóteles escribió que las mujeres estamos mal hechas por naturaleza: «Una mujer es un varón incompleto o, por así decirlo, una deformidad».2 Hemos recibido un trato degradante desde la era de la antigua Grecia y Roma, y probablemente, desde incluso antes. ¡Ha llegado la hora de una actualización cultural! Es el momento del relato femenino.


    




    




    Así es cómo la sociedad intenta –y a menudo lo consigue– controlar nuestra sexualidad, y yo estoy aquí para evidenciarlo porque muchas veces no vemos el agua en la que nadamos. Ha llegado la hora de retomar nuestro poder. Tienes todo el derecho del mundo a querer más de lo que sientes que te han permitido querer. Es el momento de reivindicar tu vida sexual.




    Enmendar el daño




    Podemos empezar por tirar por la ventana casi todo lo que hemos aprendido sobre sexo. Todo lo que nos enseñó la sociedad está mal. ¡Vaya! Esto es muy fuerte... ¿Todo está mal? Bueno, al menos prácticamente todo. De acuerdo, tal vez no la parte de «el esperma llega al óvulo y se concibe al bebé». Pero sí todo lo demás.




    Un buen ejemplo: la sociedad nos dice que un pene en la vagina equivale a tener relaciones sexuales y que todo lo demás NO lo es (a partir de ahora, lo llamaré sexo con PEV, y no, no he inventado la expresión). ¿Recuerdas cuando el presidente Bill Clinton negó haber tenido relaciones sexuales con su becaria? Esta definición increíblemente limitada es lo que le permitió verbalizar esa ridícula reivindicación.




    El sexo con PEV se centra en la experiencia del placer masculino. Mientras el hombre suele tardar de tres a cinco minutos una vez realizada la penetración vaginal –¡OH, DIOS MÍO!, sí, la gente investiga estas cosas y las cronometra–, las mujeres solo tienen ALGÚN orgasmo del veinte al treinta por ciento de las veces con el sexo con PEV y desde luego no en menos de cinco minutos. Esto no significa que tengas una tara. Significa que somos mujeres, que vivimos en cuerpos de mujer y que necesitamos un tipo de excitación y de experiencia sexual diferente.




    Tenemos una constitución distinta que funciona de un modo muy similar a la de los hombres. Por desgracia, no se nos ha enseñado a darle prioridad y a estimularla durante nuestras relaciones sexuales. Y si no se nos ha enseñado, evidentemente, los poseedores de un pene tampoco tienen ni idea.




    Empecemos por lo básico: el clítoris es nuestro órgano del placer. Las mujeres tenemos orgasmos con el clítoris, no con la vagina. Cuando TENEMOS orgasmos durante el sexo con PEV es porque se ha estimulado el clítoris A TRAVÉS DE la vagina (hablaré más sobre esto en capítulos posteriores). El sexo con PEV sin estimulación clitoriana añadida prioriza el placer masculino y resta placer a la mujer. (Ahora bien, aunque no vamos a correr hacia la Facultad de Orgasmo Avanzado, algunas mujeres tienen orgasmos solo pensando en esa zona, o acariciándose un pezón, el lóbulo de la oreja o alguna otra parte de su cuerpo, pero en primer lugar, esto está fuera del alcance de este libro y, en segundo lugar, solo sirve para probar que el cerebro es MUY importante en lo que respecta al sexo).




    ¿Están los especialistas en psiquiatría pensando en este momento en Freud, cuando dijo que los orgasmos vaginales eran «maduros» y los del clítoris «infantiles»? El hecho es que las únicas mujeres que tienen «orgasmos vaginales» los tienen por la estimulación clitoriana. Las mujeres de aquellos tiempos se hacían operar para mover su clítoris más cerca de la vagina porque Freud decía que estaban mal hechas y por eso no podían tener un orgasmo con la penetración vaginal. Eso no solo era doloroso e innecesario, sino peligroso porque no había antibióticos para tratar las inevitables infecciones posteriores. Nadie –especialmente Freud– debería mentir a las mujeres y a los hombres diciéndoles que su cuerpo tendría que funcionar de otra manera.




    Mientras seguimos con el tema del orgasmo femenino..., a diferencia de la experiencia masculina más rápida de tres a cinco minutos después de que se inicie la penetración vaginal, a las mujeres les cuesta de trece a cincuenta minutos (dependiendo del estudio) tener un orgasmo durante el sexo en pareja. Esos orgasmos se producen mucho más sistemáticamente con el sexo oral, las manos y los juguetes que con el sexo con PEV. ¿Por qué? Porque todas esas lenguas, manos y juguetes se enfocan en el clítoris.




    Un estudio reciente se centró en cuánto tardan las mujeres en llegar al orgasmo después de estar «muy excitadas», definido como «un intenso deseo de sexo en presencia de estímulo erótico». Los resultados mostraron que el tiempo promedio era de entre 13,4 minutos a 7,5 minutos. En esa investigación, el sesenta y ocho por ciento de las mujeres dijo que la penetración por sí sola era insuficiente para llegar al orgasmo.3




    Por si te lo estás preguntando: sí, las mujeres llegamos al orgasmo mucho más rápido cuando estamos solas. El investigador sexual Alfred Kinsey descubrió que las mujeres necesitan unos cuatro minutos para llegar al orgasmo a través de la masturbación.4 Personalmente, conozco mujeres que pueden hacerlo en menos de un minuto. ¿Cómo es eso? Porque sabemos lo que nos gusta cuando estamos solas.




    Lo de que las mujeres tardamos más es un mito, si bien es cierto que tardamos más cuando no se da prioridad a nuestro placer (generalmente, en un escenario heterosexual). Nota al margen: En general, la meta no es ir a perseguir el orgasmo, por si no te habías dado cuenta. No es una carrera. Deja que tu pareja te dedique la cantidad de tiempo apropiada centrándose en tu placer, y los resultados serán increíbles.




    

      Si no te gusta el término masturbación –quizás te enseñaron que está mal (por muchas razones, una de ellas porque se supone que las mujeres han de «guardar» su sexualidad para su pareja) o porque si te tocas acabarás en el infierno o te convertirás en una «chica mala»–, tal vez prefieras estos otros: cultivo personal o autocultivo. Suena sofisticado, ¿verdad? (Lo saqué de uno de esos libros de autoayuda). Suena a que estás conociendo tu cuerpo y tu mente, que es cierto. Suena a que te estás permitiendo un buen merecido cuidado personal. Si ese es tu caso, no te masturbes, ¡autocultívate! El cultivo personal es algo que haces sola. Sin que nadie te mire o te juzgue. Nadie ha de darte permiso para hacerlo. Es natural y sano (hay muchos estudios sobre el tema). Pero si necesitas el permiso de un médico, ¡te entiendo! Permiso concedido.
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