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    Introducción


    


    Hola, encantada de conoceros. Me presentaré: soy Núria Jorba, psicóloga especialista en Coaching Sexual, Sexología Clínica y Terapia de Parejas. Sí, sé lo que estáis pensando: me dedico a ese mundo desconocido de la mente y ¡qué decir de la sexualidad y de las parejas!, esa compleja unión de dos personas que deciden estar juntas a pesar de desconocer casi todo una de la otra, por lo que intentan ir averiguándolo y entendiéndolo sobre la marcha. ¿Me equivoco?, ¿os sentís identificados? Creo que tenemos mucho de que hablar, de modo que vamos a compartir largas y agradables conversaciones.


    Nuestro cerebro sigue siendo un órgano complejo y difícil de entender. Os confesaré un secreto: los profesionales de la psicología también vamos muy perdidos en ese terreno; nos queda mucho que aprender. Por otra parte, las parejas y la sexualidad son cada vez más complejas, y existe un mayor abanico de posibilidades —los medios de comunicación, las redes sociales, la libertad de expresión, etc.— que han favorecido que todos podamos acceder a diversas opciones y plantearnos nuevas oportunidades y caminos que, años atrás, habrían sido considerados descabellados y seguramente muy criticados.


    Quiero aclarar, antes de proseguir, que cuando hablo de «pareja» me refiero únicamente al hecho de compartir vuestro espacio y tiempo con alguien. No se trata de ningún tipo de compromiso más o menos serio, con más o menos libertad o con proyectos o no de futuro. Uso ese término para dar a entender que toda sexualidad compartida necesita de una «pareja».


    Hace unos meses tuve una agradable conversación con un colega, Raimón Gaja, director del grupo ISEP (Instituto Superior de Estudios Psicológicos), sobre la situación actual de las parejas y de su sexualidad. Con su permiso, la voy a explicar: yo le expuse un caso (que tenía en consulta) de bajo deseo sexual debido a la monotonía, y él me comentó que, sorprendentemente, y pese al amplio abanico de posibilidades e información que teníamos a nuestro alcance, seguía habiendo un gran número de casos de bajo deseo. Entonces abordamos el tema de la sexualidad hoy en día, de los tabús, de la falta de comunicación de muchas parejas en ese ámbito, del exceso de datos a los que tenemos acceso, que nos hace dudar de lo que es cierto y de lo que no, de que actualmente queremos tenerlo todo «aquí y ahora». Llegamos a la conclusión de que, hoy día, lo que más nos importa es la calidad y no la cantidad, y lo mismo nos ocurre en el sexo.


    En aquel momento mi mente empezó a trabajar a gran velocidad. Recordé todos los casos que había tratado, las situaciones que atravesaban muchas parejas, las inseguridades de los hombres, el bajo deseo sexual de muchas mujeres, y esa recurrente pregunta en consulta: «¿Qué podemos hacer en el sexo, si no hay más que preliminares, penetración y conseguir un orgasmo?». En ese instante decidí ponerme manos a la obra con el fin de aportar mi granito de arena a esta problemática, dar pautas y herramientas realistas y aplicables (no pretendo crear uno de esos libros de juegos sexuales imposibles de llevar a la práctica) para disfrutar de la sexualidad. Vamos a trabajar para conseguir un sexo de calidad; nuestro objetivo es convertiros en unos sibaritas sexuales (un concepto que explicaré más adelante).

  


  
    


    Nota de la autora


    


    Antes de seguir, querría explicar el porqué del título del libro, qué pretendo con él y qué os propongo.


    Buscando en el diccionario de la Real Academia Española la palabra gourmet, encontré esta definición: es un vocablo francés traducido como «gastrónomo, persona entendida en gastronomía o aficionada a las comidas exquisitas». El término se utiliza como adjetivo para calificar aquellas comidas de elaboración refinada. Lo gourmet, por tanto, está asociado a lo más excelso de la gastronomía. La calidad de los ingredientes y la forma de preparación es lo que determina que un plato sea considerado gourmet o no.


    Llevándolo al terreno sexual, gourmet se refiere a disfrutar de la sexualidad desde la seducción hasta la resolución, de un modo más amplio y exquisito, es decir, con una mayor dosis de calidad durante todo el proceso.


    Con este libro pretendo renovar el concepto de sexualidad. Quiero eliminar las palabras «coito» y «orgasmo» de las respuestas cuando os preguntáis: «¿Qué es el sexo para ti?». Ésta es una pregunta que muchos de vosotros habréis oído de vuestras parejas, amigos, familia y conocidos. Quiero identificar los monstruos de la sexualidad presentes en nuestra sociedad: la rutina, el estrés, el exceso de información, la pérdida de lo espontáneo, el «todo o nada»... Pretendo así reactivar la relación sexual de manera mucho más global y conseguir que el sexo sea un disfrute de los seis sentidos; sí, habéis leído bien, seis sentidos: gusto, olfato, vista, tacto, oído e imaginación.


    Hoy día ya no comemos simplemente para llenar nuestro estómago y saciar el hambre, sino que nos gusta disfrutar de los alimentos, saborearlos, que desprendan un aroma exquisito, que resulten apetitosos a la vista gracias a una atractiva presentación. Todo ello acompañado de una buena compañía, en un ambiente distendido, y, si es posible, hacerlo unas veces en casa y otras en diferentes restaurantes. Mi objetivo es, pues, conseguir que en el ámbito de la sexualidad aspiréis a lo mismo e incluso más. Debéis trabajar y valorar todos estos aspectos, y no limitaros a saciar el hambre (orgasmo) con el mismo menú todos los días (penetración). Por cierto, ¡cuánto se parece el sexo a la comida!


    Pretendo conseguir que seáis unos grandes chefs de la sexualidad. ¿Os atrevéis, pues, a preparar y a degustar sabrosos platos sexuales? ¿Os animáis a transformar vuestra sexualidad en un Sexo gourmet?


    Si la respuesta es sí, pongámonos entonces a trabajar en ello.


    Antes de empezar, querría aclarar algunos puntos. Este libro no es un manual de uso. Mi intención es conseguir que sea mucho más que eso: un encuentro para la reflexión y la autocrítica (sí, habrá que asumir errores). Tampoco trataré los conflictos de pareja ni los problemas sexuales. Por contra, pretendo que este libro esté orientado a todos vosotros: jóvenes y no tan jóvenes que tienen encuentros fortuitos, novios, matrimonios con hijos o parejas que disfrutan de una segunda juventud. Ahora sí, ¡empecemos!

  


  
    


    PRIMERA PARTE

  


  
    


    Como veis, ya he planteado la meta final: aprender a vivir el sexo desde una nueva perspectiva, dedicándole toda la atención que se merece.


    En esta primera parte expondré todos aquellos factores de nuestro día a día (la rutina, el estrés, la monotonía, la estabilidad de la pareja, los hijos, etc.) que os influyen negativamente, provocando que entréis en una constante apatía sexual que, a su vez, os distancia de vuestra pareja debido a las continuas discusiones que, en ocasiones, carecen de sentido. Recuerdo un caso en consulta de una pareja de jóvenes que ilustra perfectamente esto último.


    


    David y Virginia (por supuesto no son sus nombres reales) llevaban dos visitas. En la tercera, al entrar, parecían enfadados el uno con la otra. Finalmente conseguí que me explicaran lo sucedido. Virginia me dijo:


    —Núria, David no me escucha cuando intento hablar con él, prioriza muchas cosas antes que a mí, y ya estoy cansada de esta actitud. Parece que todo le dé igual.


    —Eso no es verdad —repuso David—. Lo único que he hecho es subirte de la frutería medio melón en vez de uno entero. Pensé que era lo mejor. Lo que no entiendo es tu constante mal humor y tus gritos.


    Entonces me dijeron que llevaban dos días sin hablarse porque ella le había pedido un melón y él le había llevado medio porque creía que se estropearía. Por lo visto, Virginia se niega a comprar fruta ya partida porque no sabe si la han cortado con la debida higiene. Resulta evidente, analizándolo desde fuera, que el problema no radicaba en el melón sino que provenía de una situación de distanciamiento, de discusiones y de un malestar ya existentes debido a que no habían sabido gestionar esa afectividad, los momentos para ellos y la intimidad en su reciente y nueva situación de vivir juntos, con todas las responsabilidades que también supone irse de casa de los padres.


    


    Por tanto, en estos primeros capítulos expondré todos los monstruos sexuales a fin de identificarlos y conseguir que os afecten lo menos posible, de tal manera que así podréis cocinar, a partir de las recetas expuestas en la segunda parte, platos cargados de sensualidad, de deseo y de disfrute.


    También resultará muy interesante adentrarnos en el fascinante mundo de las diferencias entre hombres y mujeres que, en ocasiones, nos presenta como seres incompatibles. Seguro que estáis pensando que habéis oído y leído en infinidad de ocasiones información sobre nuestras disimilitudes, pero ¿realmente las tenemos en cuenta? ¿Acaso las usamos en favor de la pareja o simplemente nos sirven para echárselas en cara y quejarnos en momentos de tensión?


    Un último apunte: en esta primera parte no pretendo eliminar los monstruos sexuales ni modificar vuestra forma de ser, sino simplemente cambiar la manera en que estos factores os afectan, tanto a vosotros mismos como a la relación.
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    La situación actual


    


    Sé que con tan sólo leer el título de este apartado habréis pensado en los numerosos problemas que aquejan nuestra sociedad en la actualidad: la crisis que nos afecta en muchos ámbitos, la falta de dinero, el ambiente de tensión generalizado debido al alto índice de desempleo, y, por contra, la gran cantidad de tareas y de presión que tienen aquellos que disfrutan de un puesto de trabajo. Todo ello hace que lleguemos a casa acarreando muchas tensiones y en un estado anímico depresivo y/o ansioso debido a infinidad de dudas: ¿llegaré a fin de mes?, ¿me despedirán, puesto que ya han echado a dos de mis compañeros?, ¿cómo organizaré el trabajo con el poco tiempo del que dispongo?, ¿de dónde sacaré el dinero para comprar eso que necesito o para salir este puente festivo?


    Asimismo tendemos a olvidar que se trata de una problemática que abarca muchos más ámbitos. Si miramos un poco más atrás en el tiempo y observamos nuestra sociedad, vemos cómo nos han influido los avances tecnológicos y los medios de comunicación. No pretendo decir que se trate de una influencia nefasta, ya que todos sabemos que nos son de gran ayuda en numerosos aspectos de nuestra vida, pero, en este caso, vamos a centrarnos en algunas de las consecuencias negativas de esos fenómenos.


    Actualmente vivimos en una sociedad donde lo queremos todo «aquí y ahora». No nos gusta esperar; sabemos que pulsando simplemente un botón podemos conectar con alguien que se encuentra en la otra punta del planeta. Y eso ha hecho que nos volvamos impacientes, y ha mermado considerablemente nuestra capacidad de esfuerzo, a la vez que sufrimos una mayor frustración. Aclararé esta última afirmación para que muchos de vosotros dejéis de fruncir el ceño. El hecho de que pulsando simplemente un botón obtengamos la respuesta que deseamos en el momento que queremos hace que no estemos habituados a esforzarnos demasiado y, por ende, tendemos a frustrarnos menos porque disponemos de muchas otras alternativas. Esta panorámica aplicada a la sexualidad hace que desconozcamos gran parte del arte de la seducción, obviando el «cortejo» y la fase del enamoramiento. Y pese a ello, nuestro objetivo sigue siendo el sexo, concretamente, y, en la mayoría de los casos, la penetración y el orgasmo. Pretendemos que con un simple clic (un gesto, un acto, una palabra) la otra persona nos ofrezca lo que deseamos, de la forma que deseamos y en el momento que deseamos.


    Y yo os pregunto: ¿dónde está el esfuerzo «deseado» hacia uno mismo y hacia el otro?, y lo más relevante, ¿por qué en otros aspectos de nuestra vida no nos importa tanto esforzarnos? Ir al gimnasio, arreglarnos, limpiar la casa, hacer la compra, etc., todo ello supone un esfuerzo. Deberíamos cambiar ciertas prioridades y anteponer la sexualidad a otras muchas cosas que, en el fondo, son irrelevantes. Comprobémoslo haciendo el siguiente ejercicio. Contestad con tres respuestas a esta pregunta: ¿Qué es lo más importante en vuestra vida? Pensad un poco y sed sinceros. Diría que en una de vuestras tres respuestas habéis mencionado a la pareja, la necesidad de sentiros queridos, de experimentar el amor o algo muy similar dentro del terreno de las emociones. Entonces ¿por qué ese deseo no consta en la posición que le corresponde en la lista de prioridades de vuestro día a día? Deberíais replantearos el orden de vuestra lista, ¿no os parece? Así que hagámoslo.


    


    EL ESTRÉS Y LAS PREOCUPACIONES


    


    ¿Cuántos de vosotros no habéis utilizado el cansancio o el estrés como excusa? Conoceréis sin duda la famosa frase: «Cariño, hoy me duele la cabeza». Es verdad que, en ocasiones, se usa como pretexto; sin embargo, si nos centramos en nuestras conocidas hormonas, constataréis que, en realidad, el estrés sí puede influir como mecanismo reductor del deseo sexual. Veamos, pues, cómo funcionan algunas de nuestras hormonas.


    


    El cortisol


    


    El cortisol es la principal hormona del estrés. Las glándulas suprarrenales la liberan en la cantidad requerida cuando existe una situación de alerta. Además, esta hormona impide la producción de otras hormonas que nuestro cuerpo necesita, entre ellas, la testosterona en los hombres y la oxcitocina en las mujeres.


    Al cortisol se lo llama la hormona salvadora porque nos ayuda a evaluar situaciones de emergencia y a responder ante éstas; por tanto, es la que tiene máxima prioridad. Antiguamente tenía una función mucho más adaptativa, porque cuando se huía de un peligro el cuerpo consumía todo el cortisol secretado, luego volvía a relajarse y producía de nuevo las hormonas habituales. Pero ¿qué le ocurre actualmente a nuestro organismo? Debido a nuestro estilo de vida acelerado, el estrés que sufrimos es continuo y no está relacionado con la necesidad de huir ante un peligro inminente. Tenemos problemas laborales, nos ponemos nerviosos en un atasco de tráfico cuando llevamos a los niños al colegio o cuando vamos a trabajar, nos falta tiempo para hacer una serie de encargos pendientes... Estas constantes contrariedades nos impiden agotar el cortisol secretado ya que no pueden eliminarse de forma inmediata con una simple reacción por nuestra parte. Por tanto, esta hormona se segrega continuamente, como si el botón de producción del cortisol se hubiese atascado en la posición de «ENCENDIDO».


    ¿De qué manera podéis solucionar esta situación? El primer paso es saber cómo volver a un estado de relajación o cómo recuperar la estabilidad hormonal; debéis conocer también los mecanismos que actúan en vuestra pareja porque si ella está tranquila y receptiva, eso repercutirá en vuestro bienestar.


    


    La testosterona y la oxcitocina


    


    La testosterona —en el caso de los hombres— y la oxcitocina —en el caso de las mujeres— nos ayudan a estar más relajados y a disminuir el estrés, pero no olvidéis que poseen también un lado romántico: la oxcitocina es la hormona del amor, y la testosterona, la hormona del deseo. Este plato compuesto de dos alimentos esenciales es el que os va a permitir disfrutar de una pasión duradera. Cuando iniciáis una relación de pareja, os sentís juguetones, enamorados, felices, románticos y experimentáis una gran pasión. Y todo ello es debido a que esas dos hormonas aumentan su segregación en nuestro cuerpo. La oxcitocina se libera en situaciones que implican seguridad, cooperación, apoyo, cuidado y atención a otros; la testosterona, por el contrario, se segrega en situaciones de emergencia y cuando deben resolverse problemas. Tras conocer los motivos por los que se liberan estas dos hormonas, podéis deducir que los hombres necesitan sentirse útiles, y las mujeres, apoyadas y escuchadas.


    


    Hombres y mujeres ante el estrés


    


    Para explicar en mayor profundidad cómo reacciona cada sexo ante el estrés me dirigiré a mujeres y a hombres por separado. Empezaré por el género masculino, pero vosotras no dejéis de leer, que esto también puede interesaros.


    Estoy segura de que muchas veces, estando en casa, vuestras mujeres os han preguntado: «¿Por qué estás tumbado en el sofá sin hacer nada en lugar de ayudarme?». Es lógico que ellas no sepan que estar tumbado en el sofá supone para un hombre una de las mejores formas de producir testosterona y recuperarse del estrés (no estoy diciendo que debáis estar toda la tarde; con un ratito, por ejemplo media hora, tenéis suficiente). Otra opción es la de sentirse útil resolviendo problemas. Al principio de una relación os enfrentáis a un gran reto: intentar que ella os ame. Esto hace que liberéis testosterona, de manera que baja vuestro nivel de estrés y además os aporta muchísima energía romántica. Por otra parte, un hombre afronta el estrés resolviendo problemas y alternándolo con ratos de descanso y diversión.


    Ahora me dirijo a las mujeres, pero, como he comentado anteriormente, vosotros también debéis estar muy atentos porque esto puede daros muchas pistas.


    Sé que al comentar que el hombre recarga sus «pilas» descansando en el sofá habéis pensado: «¿Por qué él puede quedarse echado en el sofá y yo no?». A no ser que estéis totalmente agotadas, sentaros no es una opción válida para vosotras. ¿Verdad que cuando os tumbáis en el sofá, a los cinco minutos ya estáis pensando en todas las cosas pendientes que quedan por hacer? Entonces, cuando os levantáis oís a vuestros hombres decir: «¿Es que no puedes estarte quieta ni un minuto y relajarte?». Y ahora me dirijo a los hombres: debéis saber que las mujeres se sienten mucho mejor cuando han acabado con la lista de tareas pendientes; esto hace que su cuerpo se recargue de oxcitocina, aunque no es suficiente. Ahora prestadme atención: sois ante todo vosotras las responsables de vuestro bienestar; no podéis pretender que sean siempre ellos los que os recarguen las «pilas» de oxcitocina. Es verdad que deberían saber que precisáis sentiros admiradas, escuchadas, entendidas y amadas, que necesitáis recibir amor y apoyo, pero ¿cuántas de vosotras buscáis un tiempo para cuidaros y recibir ayuda de los que os rodean? Es importante que os reservéis, con regularidad, un rato para hacer cosas que os gusten, ya sea la manicura, salir a tomar un café con las amigas, ir al gimnasio o pasear por el parque, porque, de esta manera, vosotras también aumentaréis los depósitos de vuestro bienestar.


    Si esto último no ocurre, nos encontramos con un hombre que ya no se esfuerza por satisfacer a su pareja y una mujer que también se siente insatisfecha por la falta de apoyo masculino; consecuentemente él se vuelve más pasivo y ella más exigente, provocando así constantes discusiones y una falta de entendimiento.


    Con estos últimos datos resulta más fácil entender conductas típicas y habituales (no quiero entrar en estereotipos) de ambos sexos. Como muy bien saben las mujeres, los hombres tienden a dejarlo todo para el último minuto hasta que se sienten presionados. ¿Por qué ocurre esto? Porque la liberación de testosterona se da cuando existe una sensación de riesgo y/o necesidad de resolver problemas. Asimismo, como muy bien saben los hombres, las mujeres lo planifican todo y se preocupan demasiado. ¿Os habéis fijado alguna vez en el contenido del bolso de una mujer? Lleva todo lo que ella y aquellos que la rodean puedan necesitar. ¿Por qué lo hacen? Porque éste es un acto de amor y cuidado hacia los demás que hace que liberen oxcitocina.


    Ahora seguramente os estaréis preguntando: ¿«Qué podemos hacer al respecto?». Lo primero es concienciaros de que las prioridades de vuestra pareja son distintas a las vuestras y, por tanto, debéis pensar en lo que necesita. En el caso de las mujeres, podéis tener numerosos detalles con ellas o prepararles alguna sorpresa, pero recordad: ¡no importa el tamaño sino la cantidad! No hace falta que planeéis toda una noche romántica o un fin de semana; con un simple y pequeño gesto a menudo es más que suficiente. Un consejo importante para las mujeres que ampliaré más adelante: no esperéis a que ellos adivinen lo que os gustaría; decídselo porque, recordad, no son clarividentes. Respecto a ellos, vosotras debéis tener claro que necesitan sentirse importantes, triunfadores y, sobre todo, pensar que los necesitáis. Por tanto, si os llevan a cenar, agradecédselo con gran entusiasmo y elogiad su actitud. ¡Dejad de quejaros por pequeñas cosas sin importancia!


    En definitiva, las mujeres quieren que las amen y los hombres que los necesiten. Estoy segura de que todos vosotros ya sabréis qué hacer para conseguirlo. Yo os he dado un par de ideas; a partir de aquí todo depende de vosotros.


    


    Cómo afrontar y responder ante el estrés


    


    Hasta ahora hemos hablado de las hormonas y hemos conocido algunos datos interesantes sobre cómo responder ante el estrés, pero quiero daros algunos consejos para poder gestionar la vida diaria. Como todos sabemos, no podemos cambiar el entorno pero sí la forma de responder ante él.


    Cuando en consulta los especialistas nos damos cuenta de que el deseo sexual hipoactivo (bajo deseo sexual) proviene de un elevado nivel de estrés, orientamos al paciente a trabajar en la gestión de su tiempo, a aprender a decir «no», a hacer ejercicios de relajación y, como ya hemos comentado antes, a desconectar ya sea tumbado en el sofá o disfrutando de un tiempo dedicado exclusivamente a él. Respecto a este tema, recuerdo el caso de una pareja joven de unos veintiocho años con una hija de dos.


    


    Hacía año y medio que María y Ernesto habían abierto un restaurante en una zona de oficinas. Los dos trabajaban juntos y tenían varios empleados. Disponían de muy poco tiempo libre, ya que debían dedicar muchas horas y mucha atención al nuevo negocio. Esta situación los llevó a carecer de tiempo para ellos, a no tener intimidad de pareja y a sentirse distanciados el uno de la otra. Tras unas cuantas sesiones empezamos a organizar un calendario, a priorizar a la pareja y a sí mismos en ciertos momentos del día, y a saber compaginar ambas cosas: familia y trabajo. Otro punto a trabajar fue la desconexión y la relajación, porque nos dimos cuenta de que, incluso en su casa por la noche, solían hablar de los problemas del restaurante o de las posibles mejoras a llevar a cabo en el local. Por tanto, María y Ernesto aprendieron a cambiar su lista de prioridades reservándose un espacio para ellos, donde lo único que importaba era disfrutar de ese tiempo compartido y de la pareja.


    


    No voy a extenderme hablando de todas las posibles pautas, pero sí os explicaré una de mis teorías terapéuticas; la llamo la Teoría de las Cajas. Yo veo la vida como algo compuesto por muchas cajas: la caja del trabajo, la de los hijos, la de la pareja, la de los proyectos futuros, etc., de modo que es preciso aprender a adaptarse a cada una de ellas y conocer sus peculiaridades, porque son todas distintas. También es necesario, al salir de una de ellas, saber cerrarla antes de abrir otra. Ser consciente de ello os ayudará a diferenciar problemas, a no mezclarlos entre sí, a no hacer pagar a «justos por pecadores», de manera que si en una caja algo va mal, eso no afecte a otros aspectos de vuestra vida. Pongamos un ejemplo con la caja del trabajo, al finalizar la jornada laboral. Ya sea en el mismo despacho o de camino a casa, debéis tomaros unos minutos para reflexionar sobre el día, cómo ha ido, apuntar todas las tareas que quedan pendientes y planificar la agenda del día siguiente. De esta forma estaréis cerrando la caja laboral al tiempo que, de forma consciente, abrís otra sin arrastrar ningún malestar. Imaginemos que abrís la de la pareja. Al entrar en casa debéis respirar hondo y marcaros unos objetivos (estar tranquilos, relajados, comunicativos, etc.), permitiros un tiempo de adaptación para abrir correctamente la caja, sin prisas; por ejemplo, con un baño, tomando una cerveza, diez minutos de televisión... Cada uno tiene sus trucos para calmarse. Tras relajaros, es el momento de disfrutar enteramente de la familia y de ese tiempo de relax, sin pensar en el trabajo o en los problemas que tenéis con vuestro jefe. Y, si queréis que todo sea perfecto, una vez que estéis completamente tranquilos, podéis compartir una copa con vuestra pareja con música de fondo antes de preparar la cena; así podréis comentar cómo ha ido el día al tiempo que disfrutáis de un rato de intimidad.


    Como último apunte de este apartado, quiero hacer una reflexión final: cuando expresamos el amor que sentimos por nuestra pareja, estamos condicionados por nuestras propias necesidades, y de ahí que no tengamos en cuenta sus preferencias.


    


    LA RUTINA, LA PEREZA Y LA MONOTONÍA SEXUAL


    


    Si habéis jugado alguna vez a un videojuego, comprenderéis la siguiente analogía: la rutina, la pereza y la monotonía sexual son como las tres cabezas del monstruo que aparecen en la pantalla al final del juego; esa pantalla resulta muy difícil de pasar, pero si lo conseguís habréis ganado la partida final y el juego. Pues lo mismo ocurre con las parejas: una vez habéis superado todas las dificultades que surgen en la relación durante los primeros años debido a la novedad, a la adaptación, al conocimiento, etc., alcanzáis la tranquilidad, la calma, el sosiego y la seguridad; todo parece estar en orden. Pero, si miráis detenidamente, resulta que toda esa calma y tranquilidad es energía que alimenta a ese monstruo que se oculta tras la pantalla y que, finalmente, acaba apareciendo. La cuestión es: ¿sabréis derrotarlo?


    


    Espontaneidad y enamoramiento


    


    La sociedad nos hace creer que todo es espontaneidad, que el enamoramiento surge como por encantamiento, así como el deseo y las ganas de innovar en el terreno sexual, pero siento deciros que no es así. En las películas todo resulta tan maravilloso... que uno acaba creyendo que en la realidad ocurre lo mismo. Al inicio de una relación, la novedad, las hormonas y la euforia desempeñan un papel muy importante; hacen que todo fluya sin dificultad. Y creéis que eso es lo normal y que siempre será así. De modo que debéis ser conscientes de cómo evoluciona realmente una pareja; si no, corréis el riesgo de encontraros con el monstruo del videojuego y ser incapaces de vencerlo. Por contra, si sabéis de su existencia, iréis suficientemente pertrechados y podréis destruirlo. Esas armas necesarias para abatir al monstruo de tres cabezas son las que iremos descubriendo a lo largo del libro. En este apartado mi objetivo es que toméis conciencia de vuestra sexualidad y conozcáis todos los factores que influyen en ella.


    Seguramente os estaréis preguntando si es posible prolongar una relación sexual satisfactoria después de haber pasado la etapa de la pasión inicial y del enamoramiento. Mi respuesta es un SÍ rotundo, aunque nadie nos previno de lo difícil que iba a resultar; y es que la asignatura del placer no es tan fácil de aprender como parece, pero estoy segura de que lo conseguiréis. El Kama Sutra es el ejemplo que mejor ilustra esa dificultad en el aprendizaje: su objetivo era enseñar a los niños, desde bien pequeños, el arte de la erótica.


    Es importante tener claro que la pareja no puede ser espontánea en el ámbito de la sexualidad transcurridos los primeros meses de noviazgo. En todos los demás aspectos de nuestra vida no lo somos; luchamos constantemente para conseguir lo que deseamos: en el trabajo, cuidando de nuestro cuerpo, etc. Entonces ¿por qué esperamos que la pareja y la sexualidad sigan unidas de la mano y funcionando viento en popa? Pues resulta del todo imposible. Es, pues, el primer chip que tenéis que cambiar para poder seguir avanzando; debéis ser conscientes de que todo requiere un esfuerzo y de que el resultado no es inmediato. Podría enumerar cientos de ideas para estimular una relación sexual, atreviéndonos a explorar nuevas formas de disfrutar el sexo, pero dejaré este punto para la segunda parte del libro.


    Si realmente queréis vencer al monstruo de las tres cabezas, primero debéis saber cuál es su punto débil y atacar directamente esa parte; luego os resultará muy fácil golpear el resto del cuerpo. Si analizáis detenidamente al monstruo, os daréis cuenta de que su talón de Aquiles es la rutina sexual. Por lo general, cuando ésta desaparece, se lleva con ella la monotonía y la pereza.
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