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  Juntos y revueltos, ¿para siempre?


  Cómo crecer y divertirnos en pareja


  ILUSTRACIONES: MAX AGUIRRE


  Sudamericana


  Para mi amor, Don Bob ♥


  INTRODUCCIÓN



  Creo que estar en pareja puede ser una experiencia maravillosa, que nos permite crecer, ver la vida con alegría y que nos inspira a ser mejores y más felices. Pero antes de ser pro-pareja, sé que hay que ser pro-uno mismo. Para construir una pareja a largo plazo se necesita mucho más que ser un experto en psicología o conocer el universo de recursos eróticos. La misma palabra lo dice: construir, y construir implica trabajar mucho y muy duro en todos los aspectos: en el emocional, el espiritual y, por supuesto, en el aspecto sexual.


  A diferencia de muchas cosas que podemos construir en la vida, una pareja a largo plazo no se puede armar unilateralmente. Son las dos personas que la integran quienes tienen que querer trabajar la tierra, abonarla, sembrar y cosechar, para nuevamente empezar el ciclo, una y otra vez… Porque es una tarea que no termina nunca, a no ser que alguno de los dos ya no quiera seguir cultivándola.


  Tenemos que asumir que las parejas no siempre funcionan. Pero también es cierto que podemos maximizar las posibilidades para que sí funcionen. En estas páginas no les doy fórmulas mágicas ni infalibles. Quiero ofrecerles las mejores motivaciones y estrategias posibles para que lo intenten y se esfuercen en el camino, porque estoy convencida de que bien vale ese esfuerzo. No puedo ofrecerles garantías, pero sí les doy propuestas para que reflexionen a solas y con sus parejas.


  Este libro va dirigido a todas las personas que están o quieren estar en una relación a largo plazo. No necesariamente tienen que ser matrimonios, con el acta sellada y firmada en el registro civil; sino aquellas parejas que decidieron compartir sus vidas el mayor tiempo que les sea posible.


  Vamos a hablar de amor y de enamoramiento; del deseo y de las razones por las que parece evaporarse cuando el tiempo pasa. Haremos un recorrido por los diferentes momentos que atraviesa una pareja, y analizaremos el potencial que tienen de generar crisis con el objetivo de descubrir qué podemos hacer para superarlas.


  Por supuesto que también vamos a hablar de sexo y de cómo hacer para que se mantenga rico, variado y fresco a lo largo del tiempo. Pero, desde ya, les hago una advertencia: ni las posturas más originales, ni las técnicas sexuales más precisas, ni los tips eróticos más sensuales, salvan una pareja que está quebrada emocionalmente y que no está dispuesta a trabajar junta. Consciente, muy consciente de ello, es que aquí, además de ofrecerles muchos consejos para enaltecer y llevar a otro nivel el disfrute sexual, les propongo diferentes maneras de resolver juntos los conflictos que se les puedan presentar.


  Hay una imagen que me gusta usar para describir a las parejas, que es la de una torta bellamente decorada, preciosa. Siempre digo que antes de decorar la torta, el bizcocho, ese simple bizcocho que sirve de base tiene que ser sabroso. Pueden decorarlo con cremas y pastillajes vistosos, de manera muy original, pero si el bizcocho sabe mal, la torta tendrá sabor a frustración. Y déjenme decirles que ustedes, su conexión íntima y espiritual como pareja, son ese bizcocho. Las variantes sexuales sólo serán las cremas y los adornos con los que lo vamos a decorar y volverlo más apetecible. Siempre tengan esa imagen en mente.


  En una pareja el planteo no puede ser: “¿Qué va a hacer el otro para que yo me sienta bien?”. La premisa de base debe ser: “¿Qué hago yo para sentirme bien?”. Y después: “¿Qué voy a hacer yo para que esta pareja funcione bien?”. Pero sobre todo: “¿Qué vamos a hacer los dos para que nuestra relación sea plena, excitante, divertida y deseable a largo plazo?”.


  A pesar de mi divorcio, soy una ferviente creyente en la pareja. Creo que de esa experiencia, más allá de lo dolorosa que fue, salí fortalecida porque me permitió aprender de errores y aciertos, y ver ahora a la pareja desde una perspectiva tal vez un poco menos romántica, pero realista. Y aunque suene como una paradoja, toda esta vivencia me terminó de convencer de que es posible amar y ser feliz a largo plazo.


  Soy amiga de una pareja que lleva casi quince años de casada, y sorprende porque continuamente sus integrantes brillan el uno con el otro. Juntos destellan. Cuando uno los ve es evidente que, además de amor, hay compañerismo, seducción, magia y mucho, pero mucho deseo.


  Y son personas normales, como tú, como tu pareja, como yo. Si les preguntas cómo lo lograron, te dirán: “No vayas a creer que es fácil…”. ¡Pero en ellos luce taaaan fácil! La diferencia con otras parejas es que, en lugar de esconder sus problemas, los confrontan. Sé que atraviesan situaciones incómodas, que preferirían no tener. Pero también sé que comprenden que es preferible pasar por esos momentos para que esa pareja que eligieron formar, y les hace tanto bien, pueda crecer y perpetuarse.


  No tengo duda de que si a ustedes les interesa “trabajar la pareja”, en este libro van a encontrar herramientas para lograrlo. Y, sobre todo, van a iniciar un viaje donde cuestionaremos viejas y falsas creencias, aprenderemos a comunicarnos con el otro, nos prepararemos para los momentos de crisis, ejercitaremos una nueva forma de mirar a quien tenemos al lado y descubriremos nuevas emociones. Vamos a revitalizar nuestra vida sexual para que se vuelva más plena, interesante, curiosa, aventurera y mágica. En fin, será un viaje que los llevará por el camino a convertirse en la mejor versión de pareja que puedan ser.


  1. SOBRE EL AMOR, EL SEXO Y LA PAREJA...

  ¡A LARGO PLAZO!



  ¿Qué es el amor? ¿Qué es estar enamorado?


  ¡Sí, te estoy haciendo la pregunta a ti que estás leyendo este libro!…


  Como verás, en la página siguiente hay unos renglones en blanco que quiero que completes poniendo las palabras que te surgen cuando piensas en el amor y el enamoramiento. Pon lo primero que te venga a la mente y, cuando termines el libro, te pido que hagas nuevamente el ejercicio. (No te preocupes si se te olvida porque, llegado el momento, te lo voy a recordar.) Y entonces, comprobaremos si cambiamos un poco nuestra visión acerca del amor y de la vida en pareja.


  
    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .


    . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

  


  Ahora veamos qué dicen los filósofos, los poetas y hasta los científicos, acerca del amor:


  “Los que padecéis porque amáis, amáis más todavía; morir de amor es vivir.” (Víctor Hugo)


  “El amor es como Don Quijote: cuando recobra el juicio es que está para morir.” (Jacinto Benavente)


  “Cuando el amor no es locura, no es amor.” (Pedro Calderón de la Barca)


  “El amor es una grave enfermedad mental.” (Platón)


  “El amor no es sólo un sentimiento. Es también un arte.” (Honoré de Balzac)


  La ciencia también se ha esforzado por entender qué es el amor. La Universidad de Stony Brook, en Nueva York, realizó una investigación con un grupo de jóvenes para estudiar qué áreas de sus cerebros se activaban cuando observaban las fotos de sus medias naranjas. Las zonas que se “encendieron” fueron precisamente aquellas que segregan dopamina, la misma sustancia que liberan las células cerebrales como respuesta a la ingesta de cocaína y nicotina. La dopamina, que también es conocida como la “sustancia de placer”, además es producida en gran cantidad por el cuerpo humano cuando un hombre y una mujer experimentan deseos sexuales o una emoción intensa, y genera un estado de euforia y de bienestar. En la misma investigación, se hicieron estudios con voluntarios adultos que aseguraban estar intensamente enamorados de sus parejas después de dos décadas de matrimonio. Se encendieron las mismas áreas del cerebro que en los jóvenes, lo que mostró que algunas parejas pueden sentir que “la luna de miel” es duradera. Pero en estos voluntarios maduros también se “encendieron” otras áreas cerebrales, aquellas ricas en oxitocina, una hormona llamada también como “la molécula del amor”, que es secretada por ambos géneros durante el orgasmo.


  Locura, sufrimiento, enfermedad, reacciones químicas… Detrás de todas palabras que se usan para definir al amor y al enamoramiento, siempre se encuentra el dolor o la biología pura. La verdad es que a mí no me gusta ver al amor y al enamoramiento desde esa perspectiva. Por eso, voy a quedarme con la definición que da Balzac cuando dice que el amor es “sentimiento y arte”. Sentimiento porque es una pasión que nos inspira y activa, pero es demasiado intensa como para que se nos haga fácil definirla. Y arte ya que es algo que creamos y podemos reinventar a lo largo de nuestra vida; pero como el artista tiene un conjunto de instrumentos y saberes técnicos que le permiten crear, así también el amor necesita que conozcamos sus técnicas y pongamos nuestra mayor habilidad.


  Es con esta mirada que encaro el camino de descubrimiento que les propongo. El sexo, el amor y la pareja a largo plazo están sostenidos por una pasión que se mantiene fresca y vital a través del arte.


  Ellas hablan japonés; ellos hablan chino…


  Sí, hombres y mujeres hablamos idiomas diferentes en lo que a la seducción se refiere. El psicólogo norteamericano John Gray, que en los noventa lanzó su famoso libro Los hombres son de Marte, las mujeres de Venus, sostiene que ambos géneros somos absolutamente diferentes en nuestra psicología y que el éxito de una pareja es posible si reconocemos y aceptamos nuestras diferencias. Más allá de las críticas y los debates que produjeron sus afirmaciones, hay un punto en el que estoy completamente de acuerdo: hombres y mujeres seducimos de maneras distintas, hablando diferentes idiomas.


  Dentro de los estándares actuales, y de lo que socialmente se espera de nosotros, todavía hay una diferencia clásica en la manera que hombres y mujeres entendemos el sexo y la pareja.


  Para la mujer sigue siendo un factor súper importante poder combinar la parte afectiva con la sexual. La mujer siente que se puede permitir el encuentro sexual dentro del contexto del amor. Por su parte, el hombre actúa de manera opuesta, y a menudo expresa que ha llegado al amor cuando ha encontrado una fuerte conexión sexual. Y aquí entra lo que les decía de los diferentes idiomas: él habla chino y ella japonés.


  Para conquistar a una mujer, el hombre sabe que no le puede decir directamente: “¡Mamita, qué rica estás, quiero ir contigo a la cama!”. Entonces, ¿qué hace? No le habla en chino, que es su idioma, porque lo que él diría es: “Vamos a la cama”. En cambio, muy inteligentemente, le habla a la mujer en japonés, y la enamora siendo detallista, con palabras amorosas y gestos románticos.


  La mujer también sabe que para seducir al hombre tiene que hablarle en su idioma, y empieza a hablarle en chino. En lugar de decirle: “Me parece que serías un gran padre para mis hijos”, se pone un vestido apretado, súper sexy, unos enormes tacones y se muestra siempre dispuesta a tener sexo. La mujer, que prioriza lo afectivo, usa todo su sex appeal para atraer y enamorar al hombre en el idioma que él habla.


  Cuando una relación comienza, la mujer seduce al hombre sexualmente y el hombre seduce a la mujer emocionalmente. Pero, ¿qué sucede después? La mujer deja de seducir sexualmente y él deja de seducir emocionalmente. ¡Pareciera que nos cansamos de estar hablando siempre en el idioma del otro! Cuando en la relación percibimos que la pareja se ha consolidado, nos sentimos más a gusto si regresamos a nuestro idioma original. Es el momento en que la mujer deja de hablarle en chino al hombre; y él deja de hacerlo en japonés. Y se produce la incomunicación, el desencuentro. La mujer tiene la expectativa de que la seduzcan emocionalmente para tener sexo; y el hombre piensa: “Ya estamos juntos, no tengo que estar seduciéndola”, y deja de decirle cosas lindas, de hacerle favores, de escucharla. Por su parte, ella ya no siente que tiene que estar seduciéndolo sexualmente, ni coqueteándole. Esta mujer no está tan dispuesta a mostrarse sexy y siempre lista para saltar a la cama o hacerle un quickie antes de salir al trabajo. Ya ninguno de los dos habla el idioma del otro. Entonces, es importante estar atentos y tener siempre presente esta diferencia básica entre el hombre y la mujer: como nuestros idiomas son distintos, tenemos que hacer el esfuerzo consciente para continuar hablando el idioma del otro, para que nuestra pareja nos entienda, para seguir conectados. Esto implica que tenemos que trabajar en la relación para mantenerla fresca y viva.


  Pero, ¡atención! Con esto no quiero decir que las mujeres no tengan necesidades sexuales y los hombres, necesidades emocionales. Sé que muchos de los que me están leyendo en este momento deben estar pensando: “Alessandra, si el que no quiere tener sexo es él”; “Ya no sé qué hacer para que ella esté feliz, me desvivo en detalles y ella sigue indiferente”. Por eso, antes de continuar, quiero hacer énfasis en dos afirmaciones fundamentales:


  
    
      
        	
          No subestimemos las necesidades emocionales de los hombres. No subestimemos las necesidades sexuales de las mujeres.

        

        	
          !

        
      

    

  


  Conexión sexual y conexión emocional


  ¿Qué importancia tiene el deseo sexual en el inicio de una pareja? La realidad es que el sexo, en la mayoría de los casos, es un componente esencial cuando comienza armarse la pareja. Podríamos decir que es el nutriente principal de la pareja: deseamos todo el tiempo estar con esa otra persona, planificamos ese encuentro, nos vestimos para él o para ella, estamos en una constante seducción hacia el otro. En esta primera etapa de la pareja, la conexión sexual es la que la alimenta, y priorizamos el sexo. El sexo es buscado, deseado, novedoso y todo lo que hacemos está envuelto en una atmósfera de erotismo. El sexo es la chispa inicial y el pegamento que mantiene unida a la pareja y, a la vez, es lo que permite que nazcan y crezcan otros aspectos de la relación como el amor, la confianza, la ternura y el respeto.


  ¿Pero qué sucede con el deseo sexual cuando la pareja ya está consolidada? Usualmente, esa relación entre lo sexual y lo emocional se invierte. Si en un principio lo sexual motorizó, unió y permitió el desarrollo de los factores emocionales, ahora pasa a un segundo plano o a un plano más equitativo. Ahora es el factor emocional lo que nutre y alimenta al factor sexual, y una intimidad sexual nutrida, a su vez, es lo que refuerza los lazos emocionales. Esto quiere decir que en una relación a largo plazo es probable que una pareja bien conectada afectivamente tenga mayores probabilidades de tener una vida sexual satisfactoria, a diferencia de una pareja que atraviesa conflictos emocionales, ya sean coyunturales o que se hayan vuelto la norma.


  Pareja a largo plazo: ¿por qué y para qué?


  Hay muchas y diversas maneras de definir qué es una pareja a largo plazo. Vamos a empezar con una definición bien cortita y simple, que luego iremos completando. Una pareja a largo plazo se forma con dos personas (hombre-mujer; hombre-hombre; mujer-mujer) que tienen la intención de compartir sus vidas en una relación estable, perdurable en el tiempo, con intimidad sexual y monógama.


  En esta definición hay dos conceptos que quiero resaltar. Para mí, una parte fundamental de la pareja es que tenga intimidad sexual. No me refiero a que haya mucho o poco sexo, o a que estén atravesando una crisis. Sino a que, en el contexto de este libro, el sexo (o la intención de compartir sexualmente) es de primera importancia, porque sin sexo no hay pareja. Sé que muchos podrán no estar de acuerdo conmigo y tal vez digan que hay parejas que no tienen sexo que están muy bien. No voy a discutir eso, pero sí quiero dejar en claro que a esa relación sin sexo, yo no la denomino pareja. Más adelante, veremos si es el factor más importante o no.


  El segundo concepto a destacar es bastante más polémico: monogamia.


  Durante una conferencia que di en la Argentina, un hombre de más de 40 años me preguntó: “¿Por qué seguimos tan aferrados a la monogamia cuando es algo tan difícil de mantener?”. Y es cierto. En los últimos tiempos, el concepto de pareja ha cambiado enormemente. En muchos países, en la actualidad ya se acepta el matrimonio homosexual, algo inconcebible hasta hace muy poquito tiempo. El divorcio ha dejado de tener una connotación negativa, por la que se señalaba con el dedo a “los divorciados”, como si hubieran cometido un pecado mortal. Pero si hay algo que no ha cambiado es la insistencia sobre el tema de la monogamia. Los índices de infidelidad aumentan, pero eso no disminuye las expectativas de que nuestras parejas sean exclusivas, que sólo se acuesten con nosotros. La realidad es que para la gran mayoría una relación abierta es algo impensable. Al respecto, Esther Perel, una especialista en esta temática, afirma que “preferiríamos terminar con nuestra relación, antes que cuestionar su estructura”. Y cuando dice estructura, se refiere a la monogamia. De hecho, es una expectativa tan básica que no la ponemos en duda: si hay algo a lo que no estamos dispuestos a renunciar es a sentirnos y a ser únicos y especiales para nuestras parejas. Por eso, incluyo este factor en la definición de pareja. Ya hablaremos de la infidelidad y acerca de qué sucede cuando se rompe este acuerdo básico.


  Como pueden observar, en ningún lado aparece el concepto de que la pareja a largo plazo equivale a “la decadencia del sexo”. Pero sí está presente en las fuertes creencias y mitos que arrastramos desde pequeños…


  El comienzo del fin del deseo…
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  “Te casaste, te jodiste.” “El matrimonio es la tumba del sexo.” Son frases que le dicen a alguien cuando está a punto de casarse. Pero ya sea que haya boda o no, la idea que encierran esas frases es un estigma con el que carga la mayoría de las parejas a largo plazo.


  
     


    Estoy muy preocupado con respecto a mi relación de pareja. Estoy de novio hace siete años, y desde hace un tiempo estoy pensando que llegará un momento de la relación en el que ya no sienta deseo sexual. Lo que más miedo me da es que hemos puesto fecha de boda; y tengo pánico de que el casamiento sentencie el final de mi vida sexual.


    GONZALO, 35 años
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  Las palabras de Gonzalo expresan claramente la creencia preocupante de que las parejas a largo plazo están sentenciadas a vivir una pobre vida sexual. En efecto, está instalado en la sociedad un mito que asocia al matrimonio con la decadencia del deseo. Y lo mismo se aplica a una pareja que conviva, aunque no haya firmado los papeles. No creemos que el deseo sexual y la pareja a largo plazo sean términos compatibles, sino que estamos convencidos de que uno excluye al otro.


  Si desde ahí empezamos a construir nuestra pareja, y pensamos que inexorablemente la atracción, el deseo sexual y la diversión están condenados, nos predisponemos a que eso suceda y no hacemos nada para evitarlo. Por el contrario, hacemos todo para que esa creencia finalmente se haga realidad.


  Más allá de que los tiempos hayan cambiado, los mensajes transmitidos por nuestros abuelos, padres y hasta los medios de comunicación no han hecho más que aportar cemento para solidificar este mito. Y no es casual ni inocente que forme parte de nuestra cultura. ¡En el foooondo, en el foooondo de todo, subyace el vetusto mensaje de que el sexo es pecado! ¡¡¡Uyyyy!!! ¿Una antigüedad? ¡Nooo, no taaaanto!


  Hace poco más de cien años, las iglesias de la ciudad de Nueva York entregaban a las jóvenes novias las “Instrucciones y consejos para las relaciones íntimas en el matrimonio”. Les resumo algunos de estos “consejitos” que incluían:


  Para la joven mujer que ha tenido la educación apropiada, el día de su boda es, irónicamente, el más feliz y más aterrador de toda su vida. Por el lado positivo, ella será el centro de atención en una ceremonia que simboliza su triunfo en asegurarse un hombre que provea todas sus necesidades por el resto de su vida. En la parte negativa, se encuentra la noche de bodas, donde enfrentará por primera vez la terrible experiencia del sexo.


  Después de narrar los horrores del sexo lujurioso, se les recomendaba a las jóvenes novias cómo manejar la frecuencia sexual en su vida marital. Se les indicaba que durante el primer mes de matrimonio podían permitir un máximo de dos encuentros sexuales a la semana. Pasado ese tiempo, se les aconsejaba esforzarse para reducir la frecuencia, de tal manera que para su décimo aniversario, hubieran llegado al objetivo final que era evitar cualquier contacto sexual con su marido. Parece difícil que hoy en día alguien pueda pensar así (y mucho menos tú que estás leyendo este libro). Sin embargo, han quedado vestigios de esto, que hoy parece exagerado, pero que nos llevan a seguir creyendo, al menos a nivel inconsciente, que el sexo rico y divertido es algo ajeno en una pareja a largo plazo. ¿Tú crees que lo que estoy diciendo no tiene nada que ver contigo, que eres inmune a estos pensamientos? Pues la realidad indica que una gran mayoría aún somos víctimas de estos preconceptos.


  En Universo Alessandra, mi página web (www. universoalessandra.com), realizamos una encuesta en la que preguntábamos: ¿Cuál es la clave de la felicidad en la pareja? Dimos las siguientes opciones:


  
    	El buen sexo


    	La confianza


    	Las demostraciones de afecto


    	El compañerismo


    	El buen pasar económico

  


  Y estos fueron los resultados luego de que respondieran ¡más de 8.800 personas!


  
    
      	 

      	MUJERES

      	HOMBRES
    


    
      	Confianza

      	55,3

      	51,3
    


    
      	Demostraciones de afecto

      	16,8

      	15,4
    


    
      	Buen sexo

      	13,7

      	19,8
    


    
      	Compañerismo

      	13,5

      	11,5
    


    
      	Buen pasar económico

      	0,8

      	2,0
    

  


  Como pueden ver, el buen sexo no sólo está en tercer lugar entre las prioridades de las mujeres, sino que un tercer lugar bien lejos del primero, con sólo 13,7%. Para los hombres, la cosa mejora un poco, pero no mucho: el buen sexo ocupa el segundo lugar entre sus prioridades, con casi 20%. Esto significa que sólo 14 de cada 100 mujeres y 20 de cada 100 hombres dicen que el sexo es importante para la felicidad de la pareja; las mujeres le dan el 86% a otros factores, y los hombres, el 80. No discuto que esos otros aspectos sean fundamentales, lo que sí es sorprendente es la poca relevancia que le damos al sexo.


  ¿Cuán importante es el sexo en la pareja?


  Esta es una de las preguntas que me realizan con mayor frecuencia durante mis conferencias. Y yo siempre contesto que el sexo es imprescindible, ¡pero no lo es todo! Así también, estamos de acuerdo en que la confianza, el compañerismo, la ternura y el afecto son vitales, pero como les dije antes, si no hay sexo, no podemos hablar de pareja.


  De la encuesta que realizamos en Universo Alessandra es importante destacar que tanto hombres como mujeres priorizaron la confianza como clave para la felicidad de una pareja. Y no hay que darle muchas vueltas a este resultado: le damos ese valor a la confianza porque la asociamos con la monogamia. Es decir, en simple y puro castellano, no queremos que “nos metan los cuernos”. ¿Pero cómo pretender que no haya infidelidad si el sexo no es una prioridad en la propia pareja? Es como querer ganar la lotería sin comprar jamás un boleto.


  En el caso de las mujeres, rápidamente entendemos sus respuestas. Socialmente estamos condicionadas para que el sexo no sea una prioridad; sino recordemos los instructivos que hasta hace poco tiempo les daban a las novias neoyorquinas antes de casarse. ¿Pero qué sucede con los hombres? Sólo el 20% respondió que el sexo era importante, cuando es un hecho que la sociedad los impulsa a ser sumamente activos sexualmente. Si no lo ponen como prioridad dentro de la pareja, ¿dónde es que ponen toda su virilidad? La respuesta no nos va a gustar a nosotras, ¡porque muchos de ellos ponen toda esa libido fuera de la pareja! Y esto de poner al sexo por fuera del matrimonio o de la pareja a largo plazo, en muchos casos obedece a un complejo que la psiquiatría llama el “complejo de la puta y la madonna”.


  
     


    Diálogo de la película Analize this, en la que Robert de Niro personifica a un mafioso, Paul Vitti, que sufre ataques de pánico, y para tratarlos tiene que acudir al psicólogo, Ben Sobel, protagonizado por Billy Crystal.


    Dr. Ben Sobel: —¿Qué pasó con su esposa anoche?


    Paul Vitti: —No estaba con mi esposa, estaba con mi novia.


    BS: —¿Tiene problemas en su matrimonio?


    PV: —No.


    BS: —Entonces, ¿por qué tiene una novia?


    PV: —¿Qué? ¿Ahora va a empezar a moralizarme?


    BS: —No, sólo trato de entender por qué tiene una amante.


    PV: —Hago cosas con ella que no puedo hacer con mi esposa.


    BS: —¿Por qué no puede hacerlas con su esposa?


    PV: —¿Qué? ¡Ésa es la boca con la que les da el beso de buenas noches a mis hijos! ¿Está usted loco?


     

  


  El diálogo de Analize this no puede ser más representativo del “complejo de la puta y la madonna”. Trabajaba mucho estos casos cuando atendía mi consultorio y, desafortunadamente, son mucho más comunes de lo que podríamos imaginar, más en estos tiempos. Algunos hombres tienden a trazar una línea muy clara entre la mujer con la cual se divierten y tienen un sexo salvaje, y aquella a quien pueden presentar a sus familias como sus esposas. Y esto es sumamente problemático dentro de un matrimonio o una relación a largo plazo. La mujer que ellos escogen para pasar el resto de sus vidas tiene que tener las cualidades de la madonna, la santa, la buena, la pura. Y por supuesto, con ellas no van a la cama. Pero sí se quieren acostar con la puta, que es la mujer que los erotiza y les despierta sus más lujuriosas fantasías.


  Para los que padecen este complejo es prácticamente imposible mantener la excitación sexual dentro de una pareja comprometida a largo plazo, y usualmente terminan teniendo amantes, que se ajustan más al estereotipo de la puta; sin darse cuenta de que una sola mujer puede cumplir ambas facetas: “Puta en la cama, dama en la calle”.


  
     


    Durante tres años de noviazgo, nunca tuvimos sexo con la frecuencia que yo deseaba. Llegué a pensar que el problema era mío. Nos casamos y las cosas fueron de mal en peor. Cuando le pregunté qué estaba pasando, me contestó: “Si yo me hubiera casado por sexo, lo hubiera hecho con una prostituta”.


    LILIANA, 28 AÑOS
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  Esta consulta me llegó recientemente, durante 2012. Como ven no es cosa del pasado. Y este problema genera mucha frustración, especialmente en las mujeres que sienten cómo se seca su sexualidad, que sufren por no ser deseadas ni erotizadas, que deben reprimir sus deseos y se sienten cada día menos mujeres, en el sentido más pleno de la palabra.


  Mitos sobre el sexo a largo plazo…


  • LAS PERSONAS QUE TIENEN UNA PAREJA A LARGO PLAZO TIENEN MENOS SEXO QUE LAS QUE NO ESTÁN EN PAREJA. No es cierto. Solemos tener más sexo cuando comenzamos una relación, y es probable que vivamos un sexo intenso. Pero si observas una relación estable, incluso matrimonial, tienen más sexo que la persona que está soltera, porque la que está soltera tiene que salir y buscar compañía, y eso toma un tiempo, con lo que no todas las semanas, ni en todo momento están teniendo sexo. En cambio, una pareja constituida, en promedio, tiene relaciones sexuales dos o tres veces por semana. Por lo tanto, en cantidad real, la pareja estable, estadísticamente hablando, tiene más sexo que las personas que están solteras.


  • LAS MUJERES SON LAS QUE MÁS PIERDEN EL DESEO. Sí y no. Es cierto hasta cierto punto, porque volvemos al tema de que socialmente se espera que la mujer pierda su deseo sexual. Existe la expectativa de que el hombre tenga más ganas que la mujer, y a menudo actuamos de acuerdo con esa expectativa. Son muchas las causas que pueden disminuir el deseo sexual, pero no sólo en ellas, ¡también valen para ellos!


  • UNA VEZ QUE EL DESEO MUERE ES IMPOSIBLE RESCATARLO. No y depende. No es imposible recuperar el deseo. Si el deseo desaparece porque la relación se ha deteriorado tanto que ambos están absolutamente desconectados, es más difícil revivirlo. Pero, a veces, esta baja en el deseo puede deberse a factores puntuales, a momentos particulares que atravesamos en la vida: embarazo, posparto, enfermedades, falta de tiempo, estrés, ansiedad… Pero si esas situaciones se resuelven, el deseo puede regresar y ser tan intenso o más que antes.


  • EL SEXO TIENE QUE SER ESPONTÁNEO. NO ALGO PLANIFICADO. Debe ser una de las creencias más arraigadas y, tal vez, la más falsa de todas. Y uno de los mitos que más daño hacen. Voy a profundizar al respecto cuando hablemos del comienzo de la convivencia en pareja; pero ahora les pregunto: cuando estaban de novios o aún no convivían con su actual pareja, ¿no planificaban sus encuentros?, ¿no fantaseaban todo el tiempo con él o ella? ¿Recuerdan el empeño que ponían para arreglarse y ponerse deseable?, ¿se acuerdan de todo ese juego de seducción, donde las horas pasaban como segundos? Bueno, si eso no es planificar, entonces ¿qué es? La realidad es que el sexo nunca fue taaaan espontáneo como creemos, sino que había mucha más preparación de la que tenemos conciencia. El problema es que en una pareja a largo plazo dejamos de poner toda esa energía en anticiparnos al encuentro y no buscamos maneras creativas para incentivar el deseo.


  • LA FALTA DE DESEO IMPLICA FALTA DE AMOR. ¡Claro que no! El amor puede estar y simplemente manifestarse de una manera que no es erótica. Hay épocas en que en la relación de pareja es normal que decaiga el deseo, lo cual no significa que no amemos profundamente a la persona con la que decidimos compartir nuestra vida. El deseo es algo que se tiene que ejercitar y que —¡excelente noticia!— se puede estimular, y si se estimula, ¡se reaviva!


  • ES IMPOSIBLE DESEAR SEXUALMENTE A UNA MISMA PERSONA A LARGO PLAZO. Este mito parte de la idea de que sólo ese deseo inicial, ese arrebato que nos lleva a enredarnos el uno con el otro frenética e incontrolablemente, es el mejor deseo. Es innegable que esa sensación es riquísima. Pero es efímera. Ese tipo de frenesí que se da al inicio es más difícil de repetir con la misma persona a medida que pasa el tiempo; lo que no quiere decir que no pueda repetirse. Pero si pensamos que después de eso ya no hay nada… pues sí, nos quedaremos con nada. Y la única forma de volver a sentirnos de la misma manera es cambiando de persona una y otra vez. Pero eso nos vuelve completamente incompetentes para establecer parejas a largo plazo, y nos estaremos perdiendo de una relación que, con la dedicación que merece, puede ser maravillosa.


  Lo cierto es que el sexo cuanto más conocido es, mejor puede ser. El tema es que muchos de nosotros no nos dimos la oportunidad de descubrirlo, y nos quedamos con una visión muy básica y facilista del sexo, de manera que cuando vemos que nos lleva un poco más de trabajo, resolvemos que es así porque ya no es bueno.


  A mí me gusta comparar este concepto con el arte. Imaginemos que estamos aprendiendo a pintar y sentimos ese tremendo entusiasmo inicial. Algunos se conformarán con pintar más o menos bien, pero abandonarán la pintura cuando les exija un mayor compromiso. Otros, en cambio, aceptan el reto y siguen adelante: le dedicarán energía, aprenderán nuevas técnicas, se fascinarán con tendencias novedosas, soñarán con sus cuadros. Esas personas habrán descubierto en su arte dimensiones que ni siquiera imaginaban, que les producen un inmenso placer. Los que abandonaron ante la menor exigencia, jamás conocerán el éxtasis que siente el pintor, ni siquiera podrán intuir el mundo de sensaciones al que se transporta con su obra.


  Con una misma pareja se puede llegar a dimensiones del sexo que son maravillosas, que sólo los que aceptan el desafío de ir más allá pueden conocer. Es un desafío que implica esfuerzo, empeño, creatividad, pero que bien —¡y cuánto!— vale el esfuerzo.


  ¿Cómo empiezas a recorrer ese camino de descubrimiento? Ya comenzaste, desde el momento que te preocupaste por leer este libro o cualquier otro sobre el tema. Si tú y tu pareja tienen ganas de emprender este proceso, yo les garantizo que les depara un recorrido fascinante. Pero antes hay que desterrar, y para siempre, estos mitos que atentan contra la construcción cómplice, plena y feliz de una pareja a largo plazo.


  ¿Por qué armamos pareja?


  Si nos apresuramos a contestar, la mayoría tal vez respondamos: “¡Por amor! ¿Por qué más?”. Bueno, esa es la motivación que siempre aparece detrás de todas las historias románticas de Hollywood y de los cuentos de Disney. Pero dejando de lado los cuentos de hadas, ¿por qué armamos pareja con el compromiso de que sea “para toda la vida”?


  La realidad es que el amor puede ser una razón, pero generalmente hay muchas otras motivaciones que poco tienen que ver con el amor.


  En ocasiones, los motivos por los que entramos en conflicto con nuestras parejas es porque desde el inicio no nos vinculamos por las razones adecuadas; o esas razones iniciales ya no están vigentes o nos hemos ido “olvidando” con el tiempo de qué fue lo que nos llevó a estar juntos.


  Definir desde qué lugar partió el compromiso puede resultarte muy revelador y es el puntapié inicial para resolver cualquier conflicto que estén atravesando; porque las crisis de parejas muchas veces tienen sus raíces en el origen mismo de la relación. Les voy a poner un listado con las razones más comunes por las que la gente decide casarse o establecer un vínculo a largo plazo, y les pido que marquen las que ustedes, a solas y en la intimidad de sus pensamientos, admitan con honestidad que fueron las principales motivaciones que los llevaron a dar ese paso trascendental. Pueden, por supuesto, marcar más de una.


  
    	Por amor.


    	Porque él/ella es mi alma gemela.


    	Porque llegó el momento de sentar cabeza.


    	Por presión familiar/social.


    	Porque ya había terminado mis estudios y el matrimonio era el próximo paso.


    	Porque temía quedarme a vestir santos.


    	Porque quedamos embarazados.


    	Porque estaba en edad de hacerlo.


    	Porque quería tener hijos.


    	Porque ella era una belleza tropical.


    	Porque él es buen proveedor.


    	Porque uno se tenía que trasladar a otra ciudad/ país.


    	Porque quería estabilidad emocional.


    	Porque nos conocemos tan bien y somos tan compatibles, que sabíamos que éramos el uno para el otro.


    	Porque buscaba estabilidad económica.


    	Por cuestión religiosa.


    	Por afinidades laborales.


    	Porque me hacía ilusión la boda.


    	Porque ya no aguantaba vivir con mis padres.


    	Porque todos mis amigos/as ya se habían casado.

  


  (Si no encuentras una de tus motivaciones importantes, agrégala en el listado.)


  ¿Ya elegiste tus motivaciones? ¿Agregaste alguna? ¿Cuál fue? Muchas de estas razones son más que válidas para armar pareja, pero otras…, mmmm…, ¡no tanto! Por ejemplo, si te casaste porque la boda te hacía ilusión, por nombrar una motivación que no debería ser la principal para decidir que vamos a pasar toda la vida (o al menos gran parte de ella) con otra persona. Ya sabemos, la boda pasa y ahora tenemos que lidiar durante un tiempo prolongado con esa decisión que hemos tomado.


  Tal vez elegiste a tu pareja porque era una belleza tropical y era tu “mejor trofeo” que hacía la envidia de todos, pero no existían otras razones más profundas para estar con ella, como la imprescindible conexión emocional entre ambos. Si es así, es probable que, con el tiempo, esas curvas perfectas ya no lo sean y te hayas quedado sin motivaciones para seguir a su lado.


  El listado de razones secundarias es larguísimo y, paradójicamente, muchas de esas son las que más peso tienen a la hora de establecernos en pareja.


  Pero me quiero focalizar en la gran ausente de este listado; en una razón que pocos ponen en el Top 10 de sus motivaciones, aunque debería estar al menos en tercer lugar. Saben a cuál me refiero, ¿no? Sí, ¡al sexo!


  
     


    Estoy recién casada. Cuando estábamos de novios el sexo no era ¡guau! y él nunca fue como otros hombres, que quieren sexo todo el tiempo. En su momento no le di importancia, porque él tenía otras cualidades que me parecían más valiosas para casarme: es muy trabajador, muy honesto, lo veía como el padre para mis hijos. Pero ahora su falta de interés en el sexo me está afectando más. Dice que no es imprescindible para él y que no siente tantos deseos como yo. Pasan los meses, y yo me siento más deseosa, pero me da vergüenza buscarlo, pues me dice que siente que lo acoso.


    MARIELA, 31 años
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  Mantener un sexo fresco y vibrante en una pareja a largo plazo requiere de trabajo, de una buena conexión emocional y ganas de ambos de que así sea. Pero si desde el inicio tu intimidad fue bastante mediocre, no pensaste que el sexo era un factor de importancia para consolidar el vínculo con tu pareja, y priorizaste otras cosas, no es una expectativa realista esperar que las cosas cambien con la convivencia. No quiero decir que no haya esperanzas, pero ciertamente se hace mucho más cuesta arriba.


  La desazón de Mariela es compartida por muchas mujeres y hombres, entre otras cosas porque a la hora de elegir a la persona con quien compartir la vida a largo plazo, el sexo no aparece como prioridad.


  Y la intimidad sexual es muy importante porque es un factor esencial a la hora de sostener la conexión emocional. Lo sexual alimenta lo emocional y lo emocional a lo sexual, ¿recuerdan? Una mujer o un hombre que se siente rechazado por su pareja genera rencores, rabias, se va distanciando del otro en el plano afectivo. ¿Cómo sentirse inspirado para bromear, disfrutar de una salida, ser cariñosa/o, cuando no nos sentimos correspondidos ni satisfechos en la cama? ¿Cómo es posible sentirnos lujuriosos/as con la persona que tenemos al lado, cuando vive con cara de amargado/a?


  ¡Que me mueva el clítoris de sitio!

  Nadie me lo dijo…


  Así como les hablé del “complejo de la puta y la madonna”, que hace que algunos hombres ubiquen al sexo fuera de su pareja principal, también es cierto que muchas mujeres minimizan la importancia del sexo.


  Nuevamente, son la educación y las normas socia les las que nos condicionan. El mensaje que nos transmitieron nuestras madres y abuelas decía que para casarnos debíamos buscar a un hombre que fuese buen proveedor, que nos respete, que nos trate bien… Pero jamás alguien nos dijo: “¡Y que además de todo eso, sepa moverte el clítoris de sitio!”.


  El clítoris obviamente no se puede mover de sitio, pero yo uso mucho esta frase para referirme a esos momentos en que el placer que nos genera a las mujeres es taaaan fuerte, taaaan intenso, que produce un terremoto que casi como si lo sacara de lugar. Mi mamá nunca me dijo algo así. ¡E imagino que sus madres tampoco a ustedes!


  En 2009, se publicó un libro llamado ¿Por qué las mujeres tienen sexo?, de Cindy Meston y David Buss, ambos profesores de la Universidad de Texas. Para realizar su estudio entrevistaron unas 1.000 mujeres. Y un resultado sorprendente fue que el 84% de ellas admitió tener sexo para asegurarse una vida tranquila o ¡negociar tareas en el hogar!


  Obviamente, para un alto porcentaje de mujeres el sexo no está al tope de la lista de motivaciones para formar pareja. Mariela, como muchas otras, no creyó que fuera un factor importante y ahora se siente frustrada. Y otras que usaron el sexo como una herramienta para asegurarse estabilidad y un buen proveedor, es probable que ahora se sientan acosadas por hombres que no entienden qué les sucede a sus mujeres, pues ellos sí contaban con el sexo cuando decidieron armar pareja.


  Una vida interesante juntos


  Sentar cabeza, compromiso de monogamia, estabilidad social y económica, responsabilidad de formar una familia. Asociamos estos conceptos a una pareja a largo plazo. ¿Y dónde queda lo interesante, lo apasionante y lo divertido? ¡Aplastado por una carga de deberes! Entonces, ¿cómo mantener entretenido algo que por definición asumimos que no es entretenido?


  Cuando les propuse una definición de pareja, les comenté que era bien básica y que la iríamos completando, porque faltaba algo esencial.


  Así que ahora a esa definición que supone el deseo de vivir juntos de manera monógama, estable y con intimidad sexual, le agregamos: “Armamos una pareja para construir una vida interesante juntos”.


  Y si en realidad la decisión de estar con alguien está basada en el amor a esa persona, en el enamoramiento y en el enganche emocional y sexual, es que ese otro es tu “persona favorita en el mundo”. ¡Y con la persona favorita uno quiere pasarla bien! Es ese alguien que te inspira, al que tú haces brillar y que te hace brillar a ti, con el que se genera una magia única.


  Sí, ya puedo imaginar lo que algunos pueden decirme ahora: “Alessandra, esa es una visión romanticona de la pareja… No siento mucha magia cuando nos despertamos por la mañana y empezamos a correr detrás de los niños, ni cuando tengo que recoger su ropa regada por la casa, ni cuando se queja de que está cansada/o o tiene sus ataques de malhumor, o en la noche cuando cada quien se da la media vuelta y se duerme. La realidad y cotidianidad de una pareja no es así”.


  Es verdad, esas cosas suceden en una pareja a largo plazo, y lo cotidiano suele empañar el brillo y la magia. Pero podemos hacer que también pasen otro montón de cosas que hagan que la vida juntos sea entretenida e inspiradora. Y yo los animo a pensar la pareja desde esta perspectiva, en lugar de dejar que nos abrumen las responsabilidades, la rutina y la seriedad que implica la vida adulta.


  ¿Y cómo construimos esa vida interesante en pareja?


  Una vez que hemos armado pareja por las “buenas razones” y con nuestra persona favorita en el mundo (al menos, en el inicio…). Pero ese es sólo el punto de partida, porque estar en pareja no es el fin, sino el comienzo de lo interesante. No podemos pretender simplemente que el otro venga a divertirnos, a entusiasmarnos, a inspirarnos. Antes, tenemos que volvernos cada uno de nosotros interesantes para nosotros mismos. Si no te entusiasmas a ti mismo, menos puedes entusiasmar al otro contigo. Podemos vivir solos y estar aburridos; pero podemos vivir en pareja y seguir igualmente aburridos. La pareja no puede resolver lo que tú no haces.


  Pensemos en las mujeres que dicen: “Él no me da orgasmos”. Y yo les pregunto: “¿Qué estás haciendo tú para tenerlos? ¿Te has masturbado alguna vez? ¿Has explorado tu cuerpo?” “Ay, no, yo no me toco”.


  Pues déjenme recordarles que el orgasmo es responsabilidad nuestra, no del otro. Es muy común que atribuyamos nuestras frustraciones al que tenemos al lado, estamos acostumbrados a señalar con el dedo. ¡Hazlo! Sí, señala con tu dedito como si estuvieras acusando a alguien. Ahora observa tu mano: hay un dedo que apunta al otro, ¡¡pero hay tres dedos que te señalan a ti!!


  Una metáfora perfecta de lo que sucede cuando ponemos en los demás lo que nos compete a nosotros; porque uno no puede controlar lo que el otro hace, pero sí podemos cambiar y tenemos el poder de hacerlo en todo cuanto a nosotros se refiere.


  Para volverte interesante para ti mismo, reconéctate con tus pasiones, haz aquello que vienes relegando hace tiempo, sé actor y no espectador de tu propia vida. Lee, pinta, escribe, estudia, lo que sea y esté a tu alcance, pero haz esa actividad que tanto te gustaba o te gustaría hacer, conéctate con tu espiritualidad, con aquello que te hace reír y pasarla bien.


  Si tú estás bien y sabes qué necesitas para sentirte pleno/a, no sólo no cargarás a tu pareja con esa responsabilidad, sino que seguramente motivarás al otro; porque déjame decirte algo: el entusiasmo es contagioso.


  Ahora bien, para que la vida juntos sea interesante, ambos tienen que tener el deseo de que así sea. De nada sirve que sólo uno tire de la carreta.


  Tuve esta gran lección en el año 2000. Tenía un novio gringo, del cual me enamoré mucho. Estaba convencida de que era capaz de ir al fin de mundo con él. Pero nuestro compromiso en la relación no era equitativo. Un buen día, me encontré llorando en el piso de la cocina después de haber discutido con él. Estaba sola y de pronto me vi a mí misma en ese patético estado, una mezcla de tristeza, desilusión, angustia. Y fue un momento revelador, en el que pensé: ¿qué puede más, esta relación o yo? Y me elegí a mí. Desde entonces supe que lo primero que hay que elegir es a uno mismo. Una pareja necesita eso: debes elegirte a ti primero y luego escoges al otro.


  Y ambos nos nutrimos de cada quien, comprometidos en que los dos juntos vamos a sortear las dificultades y conflictos que siempre trae la vida.


  La monotonía y el aburrimiento son probablemente los principales y más peligrosos enemigos de la pareja. ¿Por qué? Porque el sexo, que es imprescindible en la pareja, no florece en el desierto. El sexo es humedad, exuberancia, color, movimiento, texturas, sonidos, ¡variado! Y la monotonía del desierto no es el terreno propicio donde sembrar deseo, pasión y lujuria. Si lo que compartimos es aburrimiento, pues no podemos pretender tener un sexo de primera.


  Además, el aburrimiento es un concepto opuesto —prácticamente un antónimo— al sexo. Por que el sexo es nada más y nada menos que ¡el juego de los adultos, el juego más maravilloso, rico y divertido de todos!


  Y en una pareja a largo plazo es posible seguir jugando toda la vida; porque lo que mata el deseo no es la monogamia en sí misma, sino la monotonía, que son dos cosas que tenemos que aprender a ver como conceptos completamente ¡¡¡diferentes!!!


  “Tienes razón, Alessa, maravilloso todo lo que dices. Pero yo que estoy en pareja porque me enamoré de quien pensaba que era mi persona favorita, con la que me divertía tremendamente y tenía un sexo celestial, siento que ahora me estoy desenamorando, que las cosas ya no son como antes. ¿Por qué ocurre esto cuando empecé haciendo todo bien?”


  ¿Por qué nos desenamoramos?


  Es verdad, en una pareja a largo plazo el desenamoramiento es siempre una amenaza latente. ¿Por qué ocurre? ¿Qué nos sucede? Algunos encuentran la respuesta en la química cerebral: durante el enamoramiento se secretan unas hormonas que nos llevan a sentirnos totalmente encantados con el otro. Cuando dejan de secretarse, al cabo de unos años, se termina el encanto. ¿Pero es así? ¿Podemos atribuir el desamor sólo a causas químicas?


  Claro que no. Porque como les vengo diciendo, el amor no está irremediablemente condenado al fracaso, y evitar que suceda depende en gran parte de nosotros. El desenamoramiento no es algo que simplemente sucede y sobre lo cual nada podemos hacer.


  Para entender cómo podemos evitar que el compromiso a largo plazo se convierta en la tumba del amor, tratemos de pensar qué nos lleva a desenamorarnos de aquella persona que, una vez, hace ya muuucho tiempo, nos hacía estremecer con sólo escuchar su nombre.


  1. DAMOS AL OTRO POR SENTADO. Es bastante usual que, después de consolidar la pareja, demos al otro por “sentado”, como “algo seguro”. Sensación que suele hacerse más intensa cuando tenemos hijos o nos casamos, pues ahora hay un documento que sentencia que a partir de esta fecha “me perteneces”; ahora que somos padres, “tienes que estar conmigo por ellos”. Con toda honestidad: ¿qué sentimiento amoroso puede crecer dentro de la obligación y la falta de libertad?
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