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				A todas aquellas personas que nos permiten entrar cada día en su intimidad

		


		
				Introducción

                 

                 

                 

				Son muchas las personas que vemos a diario hablar de sexo en los medios de comunicación. Hablar de sexo es fácil. Pero... ¿todas estas personas saben realmente lo que es el sexo o sólo lo practican?, ¿en qué se basan cuando dan sus opiniones o pareceres?, ¿es suficiente la experiencia personal para hablar de sexualidad con propiedad? Todo el mundo puede hablar de sexo puesto que todos, de una u otra manera, experimentamos el hecho de ser seres sexuados. Ahora bien, ¿está todo el mundo preparado para contestar preguntas sobre sexo o sexualidad? Claramente, no. Para resolver cuestiones primero es necesario estudiar y entender por qué ocurren determinados hechos, así como comprender la naturaleza de los mismos. No basta una única historia sexual personal para extraer conclusiones porque, como popularmente se dice, «cada uno cuenta la fiesta según le ha ido en ella» y no como de forma objetiva ha sucedido. 

				Por eso en La mar de noches existe una sección en la que tratamos de dar un poco de luz a las cuestiones que los oyentes plantean intentando explicar cómo son las relaciones entre los sexos y qué hechos ocurren entre ellos. Intentamos no quedarnos simplemente en las respuestas de emergencia y basadas sólo en la salud sexual y aportar algunas claves sexológicas. Tener claras estas claves nos proporcionará nuestra propia caja de herramientas para resolver las pequeñas dificultades que vayan surgiendo en el día a día. 

				Este texto es un compendio de todas aquellas dudas, preguntas y dificultades que nos hemos ido encontrando a lo largo de nuestra trayectoria profesional y algunas orientaciones básicas para poder resolverlas. Su contenido es el resultado de todos los interrogantes planteados por los oyentes de La mar de noches, así como los de otras muchas personas que han pasado por nuestra consulta o cursos de formación. 

				Es importante dejar claro que no hay respuestas universales ni recetas mágicas. Cada caso es distinto y las contestaciones que aquí se dan no son aplicables a todas las personas, parejas o situaciones. Lo que en este libro se expone es un conjunto de orientaciones generales que pueden servir como una primera aproximación, pero que deberán ser completadas y guiadas por un profesional para adaptarlas a cada caso en particular. 

				Con respecto al tratamiento de determinadas dificultades (vaginismo, pérdidas de erección, dificultades en la comunicación dentro de la pareja...) no hay que olvidar que es esencial la atención de un profesional especializado (sexólogo), de manera que el proceso se lleve a cabo de forma pautada y así poder solventar las dificultades que en dicho proceso terapéutico aparezcan. 

				Por tanto este libro:

				— No pretende ser un manual para expertos, sino una herramienta para contribuir a que las relaciones entre los sexos sean más fáciles y satisfactorias. 

				— No es un libro médico ni psicológico. Es un libro escrito por sexólogos y cuyas respuestas se basan en la ciencia en la que éstos están formados: la sexología. 

				— Es un libro en el que se respeta la diversidad en cuanto a las formas que cada individuo tiene de vivir su sexualidad. La esencia de este libro no es juzgar ni valorar moralmente, sino explicar y comprender. 

				— No trata de problematizar, sino de encontrar posibles alternativas para la solución de dificultades cotidianas en las relaciones sexuales y de pareja.

				 

				Esperamos poder llegar a todos los lectores y que esta obra entretenga pero que además descubra y aclare. 

		


		
				Algunas cuestiones previas

                 

                 

                 

				A lo largo del libro vamos a hacer referencia a términos como sexólogos, sexológico, sexual, sexuado... De esta manera será importante en primer lugar explicar qué es sexo, qué es la sexología y qué puede aportar. 

				La sexología es una disciplina que se encarga del estudio de los sexos. Como todas las disciplinas tiene un recorrido histórico, investigaciones y un mapa de conceptos en el que se basa para explicar ciertos hechos que tienen que ver con la relación entre los sexos. Los sexos se entienden como dos, hombre y mujer, aunque las formas de relación son variadas y las combinaciones incontables. 

				Por tanto, la sexología: 

				NO es medicina sexual

				NO es psicología sexual

				NO es antropología sexual

				NO es biología sexual

				NO es anatomía sexual

				NO es sociología sexual

				Es una ciencia en sí misma, que, por supuesto, se nutre de elementos de otras disciplinas (al igual que lo hacen otras muchas), pero que tiene un campo de estudio, un marco teórico y unas formas de actuación propias. 

				El estudio de la sexualidad no es algo nuevo. Algunos autores provenientes de otras ciencias distintas a la sexología, como Krafft-Ebing con su Pshicopatia sexualis (1887) o el conocido Freud con obras como Tres ensayos sobre teoría sexual (1905), La moral sexual cultural y la nerviosidad moderna (1908) y Sobre la sexualidad femenina (1931) abordaron el tema de la sexualidad humana, si bien es verdad que lo hicieron desde la perspectiva de la patología e influidos por la moral propia de la época, visión totalmente distinta a la propuesta por la sexología actual.

				La historia de la sexología se puede dividir en tres generaciones.

				En la primera generación de sexólogos encontramos a Ivan Bloch, considerado el fundador de la sexología, con su obra La vida sexual contemporánea y su relación con la cultura moderna (1907), en la que se plantea el término sexología; Havelock Ellis, Estudio de la Psicología del sexo (siete volúmenes, 1897-1928), y Magnus Hirschfeld, que desarrolló la teoría del tercer sexo y dedicó parte de su vida a la defensa de los derechos de las personas homosexuales. En 1921 organizó el Primer Congreso para la Reforma Sexual, que dio lugar a la formación de la Liga Mundial para la Reforma Sexual. En 1919 abrió en Berlín el Instituto para el Estudio de la Sexualidad (Institut für Sexualwissenschaft), que fue destruido en 1933 tras la toma del poder por parte de los nazis.

				En España los principales organizadores de la Liga Mundial para la Reforma Sexual fueron Hidergart y Gregorio Marañón, autor de La evolución de la sexualidad y los estados intersexuales (1930), que continuó el camino de la intersexualidad abierto anteriormente por Hirschfeld.

				La segunda generación de sexólogos está caracterizada por los estudios científicos sobre el comportamiento sexual humano operativizados en datos concretos y conclusiones que aún hoy en día nos siguen resultando de máxima utilidad. 

				Alfrend Kinsey es uno de los pioneros en la investigación de la sexualidad. Funda en 1947 el Instituto Kinsey para la investigación sexual (Kinsey Institute for Sex Research), donde se realizan numerosos estudios sobre el comportamiento sexual humano. En 1948 publica El comportamiento sexual en el hombre y en 1953 El comportamiento sexual en la mujer, que conforman el famoso Informe Kinsey, en el que se recopilan todos los datos y las conclusiones obtenidos a partir de un estudio realizado mediante millares de entrevistas a hombres y mujeres sobre sus comportamientos sexuales. Crea, además, la Escala Kinsey, donde categoriza siete comportamientos sexuales.

				Posteriormente, el matrimonio formado por William H. Masters y Virginia E. Johnson (ginecólogo y psicóloga, respectivamente) hizo sus valiosas aportaciones a través del estudio de la respuesta sexual humana (Respuesta sexual humana, 1966) y de aquellos factores que influyen en el hecho de que una persona no tenga una satisfactoria vida sexual (Incompatibilidad sexual humana, 1970). Fueron pioneros en la terapia sexual y en la formación de una nueva oleada de sexólogos que pudieran transmitir aquellas técnicas y formas de intervención para mejorar la vida sexual de las personas.

				La tercera generación de sexólogos se extiende hasta nuestros días. En ella podemos destacar figuras como John Money, Erwin Haeberle, Gilbert Torjman, Willy Pasini o Robert Stoller. 

				En el panorama español cabe destacar a autores como Efigenio Amezúa, Félix López o José Antonio Carrobles, así como otros muchos sexólogos que trabajan actualmente en el campo de la sexualidad. 

				Es importante destacar que hoy en día la sexología está considerada como estudios superiores de posgrado universitario, por lo que la disciplina puede contar en la actualidad con numerosos profesionales con formación especializada en todo el territorio nacional.

				Uno de los autores que ocupa un lugar importante en el campo de la sexología en España es Efigenio Amezúa, creador de la Teoría del hecho sexual humano: hecho (porque es algo que ocurre) sexual (porque tiene que ver con el individuo como ser sexuado) humano (porque es aplicable a los seres humanos). Amezúa propone tres conceptos básicos que nos van a ayudar a entender cómo se articula la sexualidad humana:

				Sexuación: es el proceso por el cual cada individuo se va construyendo como hombre o como mujer. Dicho proceso comienza en el momento de la concepción y no termina hasta la muerte del individuo. Es, en consecuencia, un desarrollo continuo que se produce a través de muchos niveles (cromosómico, hormonal, educacional, relacional...) y en el que intervienen numerosos factores a lo largo de toda la vida. 

				Por tanto, somos seres que nos sexuamos, es decir, somos seres sexuados. Y, además, esto no podría ser de otra manera ya que forma parte de nuestra condición humana. No hay ninguna persona asexuada. 

				Sexualidad: es la forma concreta que cada individuo tiene de vivirse y sentirse como ser sexuado. Hay, en consecuencia, tantas sexualidades como personas. 

				Erótica: es la manera propia de expresar lo que somos y lo que vivimos con respecto a la sexualidad (comportamientos, deseos, fantasías...).

				Entonces ¿qué entendemos por relaciones sexuales desde la perspectiva de la sexología? Relaciones sexuales son todas aquellas que se producen entre los sexos. El coito, entendido socialmente como penetración vaginal, es un tipo de conducta sexual, pero no debemos olvidar que es sólo una más dentro de todas las que puede haber. Somos hijos de una más sociedad en la que prima (por suerte, cada vez menos) el coitocentrismo, esto es, el coito como elemento central de las relaciones entre los sexos. 

				Hemos nombrado a Masters y Johnson y su obra Respuesta sexual humana, considerada una de las principales investigaciones para entender todo ese entramado fisiológico del funcionamiento del cuerpo humano en sus momentos más íntimos, ya fuera en soledad o en pareja.

				Masters y Johnson propusieron un modelo de respuesta basado en cuatro fases: excitación, meseta, orgasmo y resolución. Minuciosamente medidas y anotando los cambios que se producen en el organismo en cada una de ellas.


				 

				
  

    	
Fases


    	
Hombre


    	
Mujer


  

  
    	
Excitación


    	
erección del pene

								engrosamiento 
de los testículos

								elevación de 
los testículos

								erección del pezón


    	
lubricación 
vaginal erección 
del clítoris

								erección del pezón

								engrosamiento de labios mayores 
y menores


  

  
    	
Meseta


    	
secreción de las glándulas de Cowper

								preeyaculación

								incremento de la tensión muscular

								aceleración del 
ritmo cardiaco

								aceleración de 
la respiración

								aumento de la 
presión sanguínea

								rubor sexual


    	
vasodilatación 
del primer tercio externo de la 
vagina aumento 
del color 
de los labios menores

								incremento de la tensión muscular

								aceleración del 
ritmo cardiaco

								aceleración de respiración

								aumento de la 
presión sanguínea

								rubor sexual


  

  
    	
Orgasmo


    	
eyaculación

								contracciones del esfínter anal


    	
contracciones 
del útero y del 
cuello vaginal

								contracciones 
del esfínter anal


  

  
    	
Resolución


    	
periodo refractario


    	
disminución lenta de la congestión pélvica pudiendo volver a la fase de orgasmo


  




				

				 

                Seguidamente, en función de estas fases, encontraron las dificultades que se producían en las parejas y que, después trataban en terapia, como por ejemplo la ausencia de orgasmos, dificultades en la penetración o en la erección, eyaculación precoz...

				Este modelo fue modificado por Kaplan (1979), quien añadió el concepto de «deseo» como fase previa a la excitación, suprimió la fase meseta.

				A día de hoy no sólo nos centramos en el deseo, la excitación y en si hay o no orgasmos, sino también en la biografía sexual de la persona (en su proceso de sexuación, en su biografía erótica, en cómo se vive como hombre o mujer) y en su grado de satisfacción; es decir, en esa sensación de bienestar que se puede producir haya habido o no orgasmo y haya habido o no penetración. Pondremos un ejemplo para entenderlo mejor: un día vas a comer un buen chuletón a Ávila con sus patatitas en panadera, su pimiento asado y resulta que no te lo acabas, pero lo que has comido lo has disfrutado desde el primer bocado. 

				Tras la lectura del libro podremos ver que suele ocasionarnos bastantes problemas entender el coito como una obligación y no como una elección. 

				Por último, para una mejor comprensión del texto os explicamos a continuación la estructura de los capítulos. Cada uno de ellos está compuesto por dos apartados principales: 

				1. Para entendernos: es esencial que el lector tenga claros algunos aspectos fundamentales en el tema que se va a tratar. De ahí que se incluya una pequeña introducción con la explicación de elementos importantes para el entendimiento posterior de las preguntas y las respuestas planteadas. 

				2. Lo que te preocupa: en este apartado se expondrán algunas de las preguntas seleccionadas y que guardan relación con la temática del capítulo. Todas las cuestiones presentadas son preguntas reales hechas por personas reales.

				En la mayoría de los capítulos se incluye además un espacio final dedicado a la parte lúdica y recreativa de la sexualidad. A diferencia de los dos apartados anteriores Para recrearte se aleja de la visión más científica, informática o divulgativa para adentrarse en el mundo de la fantasía y de la imaginación como una forma de expresión erótica a través de la palabra.

				Al final el lector encontrará un listado (Los 40 principales) que a modo de resumen enumera las ideas más destacadas que se irán plasmando a lo largo de todo el libro.

		



    Sobre la pareja
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PARA ENTENDERNOS


    La pareja es una unión voluntaria de dos personas que se eligen y se juntan por razón de sexo, es decir, por su condición de seres sexuados. No entraría dentro de esto una pareja de hermanos, una pareja de amigos o una pareja de policías, ya que éstos lo hacen por razones distintas. 

    Aunque es cierto que existen personas que se juntan porque «es lo que toca» y otras que eligen libremente no unirse a nadie, la mayoría anhela encontrar a ese otro con quien compartir su vida. Cuando formamos una pareja no solemos hacerlo con fecha de caducidad, sino con la esperanza de que acabemos nuestros días juntos a pesar de que, a veces, las relaciones no duran para siempre. 

    El concepto de pareja está sustituyendo a la institución del matrimonio, si bien son dos cosas distintas que en ocasiones se producen a la par y en otras no. 

    El matrimonio (entendido como institución) es un contrato público nacido, originariamente, para la creación y la crianza de la prole. No es hasta el siglo XVIII cuando adquiere la dimensión erótica (casarse por o con amor). 

    La pareja, sin embargo, es un contrato íntimo, con un espacio íntimo y basado en una relación sentimental. Los acuerdos y las reglas de la pareja no están establecidos en ningún código formal sino que cada pareja legitima sus propias formas de actuación. 

    Es cierto que existe un fin evolutivo en el hecho de emparejarse: la reproducción y la supervivencia de la especie. Pero ¿es esto lo único que provoca la formación de una pareja?, ¿por qué, entonces, las parejas permanecen más allá del tiempo que ocupa la cópula, que es lo único necesario para la reproducción?

    Mientras que la tesis reproductiva sostiene que lo prioritario es la reproducción, la tesis de los sexos afirma que lo primordial es la con(vivencia) y el com(partir) con otro, y pasa a un segundo plano la procreación. 

    A nivel social, la formación de una pareja está considerada implícitamente como un síntoma de madurez personal: «¿cuándo te echas novia?», «a ver si buscas novio y sientas la cabeza»...

    Pero la realidad es que lo que requiere una gran madurez y habilidad personal no es la simple unión de dos personas, sino la construcción día a día de un proyecto en común. 

    ¿Cómo se forma y evoluciona una pareja?

    Todo comienza con la atracción. La atracción es aquello que nos lleva hacia el otro y que difícilmente podemos controlar. Es la fuerza que nos arrastra hacia alguien como un imán, lo que hace que nos fijemos en otra persona y que dirijamos nuestra atención hacia ella. Son muchos los estudios que se han dedicado a investigar cuáles son los factores que hacen que nos sintamos atraídos por unas personas y no por otras: características físicas, semejanzas, proximidad, reciprocidad... 

    La orientación del deseo tiene, en este punto, un papel clave, ya que si nuestra orientación es mayoritariamente heterosexual tenderemos a sentirnos atraídos por personas del sexo contrario, si tenemos una orientación homosexual tenderemos a sentirnos atraídos por personas de nuestro mismo sexo y si nuestra orientación tiende a la bisexualidad podremos sentirnos atraídos tanto por personas de nuestro propio sexo como del otro. 

    De todas esas personas que nos atraen, con las que podemos tener nuestros juegos de seducción y escarceos, al final sólo una es la elegida. Es cuando se produce el enamoramiento. Si es recíproco, se suele iniciar el noviazgo, en el que la pareja se va conociendo y se van sentando las bases de la relación. Si la pareja continúa y ambos quieren dar el paso, comenzará la vida compartida. 

    Veamos en forma de esquema el ciclo de la pareja:
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    LO QUE TE PREOCUPA


    ¿Me estaré enamorando?

    1. Nunca me he enamorado. Cuando ocurra, ¿cómo sabré que estoy enamorada?

    El enamoramiento es un estado subjetivo que cada persona vive de manera distinta. Eso sí, a pesar de las diferencias individuales, suele ocurrir que pensamos continuamente en la persona de la que nos hemos enamorado, la idealizamos (no vemos sus defectos, sólo sus virtudes), nos cuesta concentrarnos en otras cosas, nos ponemos muy nerviosos cuando la vemos o existe la posibilidad de encontrarnos con él o con ella.

    Es una sensación difícil de explicar pero, para la mayoría de personas, fácil de reconocer. Cuando estés enamorada, lo sabrás. 

    2. Me siento atraído por dos personas a la vez y no consigo decidirme sólo por una. ¿Esto es normal?

    Nos podemos sentir atraídos por varias personas a la vez. Incluso nos pueden atraer las mismas cosas o distintas de cada una de ellas. Eso no quiere decir que estés enamorado de las dos. Lo que suele ocurrir es que al final la balanza cae del lado de alguna de estas personas (generalmente, por algo que la distingue de las demás) y es cuando se puede producir el enamoramiento. 

    3. Hace unos meses ha entrado un compañero nuevo en mi trabajo y creo que existe una atracción muy fuerte entre nosotros. Ambos tenemos pareja y nos va muy bien con ellas. Nunca lo hemos hablado pero se nota. ¿Qué puedo hacer?

    Es habitual que a lo largo de nuestra vida, incluso cuando tenemos pareja estable y estamos bien con ella, nos sintamos atraídos por otras personas. Emparejarse sería muy difícil si sólo congeniáramos con una sola persona en todo el mundo. 

    Una vez que sentimos esa atracción, debemos valorar si nos merece la pena dejarla pasar y continuar con lo que tenemos o, por el contrario, nos queremos aventurar a probar cómo continúa la historia con esta nueva persona, aun a riesgo de perder lo que tenemos con nuestra pareja actual. Pero esto es una valoración y una decisión personal que tendrás que evaluar tú misma. 

    4. Me he enamorado de una amiga mía pero ella no siente lo mismo por mí. Lo estoy pasando muy mal. No sé si lo podré superar. Tampoco quiero perder su amistad, prefiero tenerla aunque sea sólo como amiga. 

    Aceptar que otra persona no siente lo mismo que nosotros y asumir que no podremos tener con ella la relación que deseamos no es tarea fácil. Aun así, hay que hacerlo. Es importante respetar las decisiones y los sentimientos del resto de personas aunque nos duelan. Sólo si asumes que las cosas tienen que ser así, porque no sólo dependen de ti, podrás superar este mal momento y retomar tu vida. 

    Un rechazo es algo difícil de encajar pero al final se supera. 

    5. Hace unas semanas el chico que me gusta ha comenzado a salir con otra chica y no soporto verlos juntos. Él sabe que me gusta pero cuando se lo dije me respondió que a él ya le gustaba otra chica. 

    A veces las personas que elegimos no nos eligen a nosotros. Es normal que no te guste ver a la persona con la que te gustaría estar con otra chica. Pero hay que asumir que las cosas son así y que no podemos provocar que una persona tenga los sentimientos que a nosotros nos gustaría. 

    6. A pesar de estar enamorada de mi pareja no consigo ser fiel ni a él ni a nadie. ¿Hay alguna explicación?

    Los momentos de los primeros tonteos y juegos de seducción son muy gratificantes para cualquier persona. Por eso hay gente a la que le cuesta mucho entender que ésta es una fase más, pero que tiene que pasar. Estas personas tienden a buscar este tipo de experiencias, incluso cuando tienen una pareja a la que quieren y con la que están bien, pero con la que ya superaron esta fase. 

    Es posible que en tu caso esté sucediendo algo parecido, es decir, que ya se haya pasado la fase de cortejo, seducción y primeros encuentros con tu pareja y quieras seguir buscando esa sensación de bienestar y emoción o excitación que nos produce esta etapa. 

    7. ¿Por qué siempre me gustan los chicos que no me convienen?

    La atracción no es un mecanismo consciente. Nos fijamos en ciertas características de las personas, en la mayoría de las ocasiones sin darnos cuenta de ello. Digamos que no hacemos un casting para ver quién es la persona que reúne todas las condiciones ideales (por otra parte, algo harto difícil porque no hay nadie perfecto). A algunas personas les atrae lo peligroso, lo desconocido o lo prohibido. 

    Nos queremos pero no nos entendemos

    8. Salgo desde hace dos años con un chica pero desde hace seis meses discutimos constantemente y ya casi no nos queremos ver y preferimos quedar cada uno con sus amigos antes que ir a algún sitio nosotros dos solos. No sabemos qué es lo que ocurre y qué podemos hacer.

    Lo primero es saber por qué discutís, es decir, cuáles son los temas en los que no estáis de acuerdo. Otro aspecto importante es cómo se produce ese intercambio de opiniones, esto es, cómo os comunicáis. Hay parejas que  hablan gritándose o reprochándose cosas. El tono que utilicéis en las conversaciones agravará el daño que os hagáis, o por el contrario, ayudará a que entendáis la postura del otro y lleguéis a acuerdos.

    Es probable que otro aspecto que esté influyendo sea la misma evolución de vuestra relación. Habéis pasado ya del año de relación y sin que esto sea un límite para nada, sí que habéis tenido la oportunidad de conoceros mejor. Esto significa que, además de las cosas buenas, también estáis descubriendo las cosas menos buenas del otro. 

    Hablar de lo que cada uno cree que os está pasando, intentar continuar pasando buenos ratos juntos y acordaros de lo que os unió os ayudará a superar este paso y evolucionar en vuestra relación. 

    9. Quiero que mi novia me haga más felaciones pero a ella no le gusta. ¿Qué hago para convencerla?

    Las relaciones sexuales son un espacio para disfrutar y hacer lo que nos gusta a los dos. Teniendo esto claro, la comunicación puede ser una buena herramienta para ver por qué a tu chica no le gusta hacer las felaciones y buscar posibles soluciones entre los dos. No se trata de convencer o de obligar sino de dialogar para que las cosas que hagáis las hagáis ambos, porque queréis y sin que nadie se encuentre a disgusto. 

    10. No sé cómo decir a mi novio que necesito nuevas experiencias sexuales. Tengo un poco de miedo a decírselo por lo que pueda pensar de mí. ¿Cómo puedo planteárselo?

    Es primordial para una pareja cultivar un clima de confianza y comunicación desde el primer momento. Cuando alguien quiere proponer algo nuevo, lo primero que hay que hacer es decirlo, ya que, de lo contrario es mucho más difícil que el otro se entere. Otro paso importante es la negociación: hasta qué punto estoy dispuesto a ceder y qué ofrezco a cambio. Es buena idea empezar por pequeños cambios y, sobre todo, proponer, no exigir. A lo mejor él también está pensando lo mismo pero nunca os habéis atrevido a decirlo ninguno de los dos. 

    11. Quiero mucho a mi pareja, pero somos muy distintos en muchas cosas y chocamos mucho. ¿Es verdad eso de que los polos opuestos se atraen?

    Todos somos diferentes. Lo importante es estar de acuerdo en determinadas cosas que tendréis que compartir: planes de futuro, estilo de vida, determinadas ideas (crianza de hijos, valores...). Y conocernos tanto a nosotros mismos como a nuestra pareja de manera que sepamos cuál es la mejor forma de relacionarnos. 

    12. Llevo con un chico un año y medio y tenemos muy pocas relaciones sexuales. Las pocas veces que lo hacemos lo hacemos de forma muy rápida y me da la sensación de que se lo quiere quitar de encima pronto. Siempre lo tengo que buscar yo. 

    En las parejas existen diferencias en el deseo o en las formas de expresarlo. El problema no es que lo hagáis más o menos veces, sino que tú tienes dudas con respecto a por qué a él no le apetece tener más encuentros sexuales contigo, y cuando los tiene, no los disfruta. No es verdad que los hombres siempre estén dispuestos y siempre tengan que tomar la iniciativa, pero es cierto que para las mujeres es importante sentirnos deseadas, aunque existen muchas formas de manifestar esto. Habla con tu chico sobre lo que estás observando, él mejor que nadie puede resolver tus dudas. 

    13. Llevo ocho años con mi pareja y hace dos meses me dijo que no es capaz de llegar al orgasmo si ella no está arriba y hasta entonces no me había dicho nada. 

    Es lógico que te sientas mal ante el hecho de descubrir algo en tu pareja que consideras importante. Es verdad que la importancia que le deis cada uno no tiene por qué ser la misma. Pregúntale por qué hasta ahora no te había dicho nada y anímala a que te comente las cosas que le preocupan, que la inquietan o en las que crea que se pueden mejorar. Y, por supuesto, también aquellas que son positivas.

    Tengo un infiltrado

    14. Mi marido y yo tenemos una relación estupenda, pero mi suegra tiende a meterse en todos nuestros asuntos, por lo que al final acabo discutiendo con mi marido por culpa de ella. Yo no quiero que elija entre una y otra, pero estoy empezando a no poder soportar a mi suegra y me preocupa que esto pueda hacer daño a nuestra relación hasta el punto de separarnos. 

    Una relación de pareja es cosa de dos, pero en algunas ocasiones puede haber terceras personas que, consciente o inconscientemente, se metan en la relación y decidan cosas que no les corresponde. No podemos evitar esto, ya que no depende de nosotros, pero sí podemos aprender a manejarlo poniendo claros los límites tanto a la persona que se inmiscuye como en nuestra propia pareja. La suegra tiene mala fama en este sentido, pero hay otras personas que también pueden meterse en una relación de pareja: amigos, hermanos, personas de referencia para alguno de los miembros de la pareja...

    15. Mi pareja me ha propuesto que tengamos una relación abierta y que podamos acostarnos con otras personas y a la vez seguir estando juntos. Yo no estoy segura de que esto vaya a funcionar pero no lo quiero perder. 

    Algo que puede ayudaros a tomar la decisión de optar por esta alternativa o seguir como estáis es establecer bien cómo se va a gestionar esto: os lo vais a contar o no, está permitido cualquier tipo de relación sexual, personas con las que está permitido (conocidas, desconocidas), podéis tener más de un encuentro sexual con la misma persona... Gestionar bien las posibles vinculaciones afectivas y emocionales que puedan surgir de los encuentros que tengáis con otras personas es fundamental para evitar futuros problemas en vuestra relación. Pero por muy bien que lo manejéis, debéis tener claro que esto puede pasar, ya que no jugáis vosotros solos. 

    16. ¿Hay alguna manera de saber si tu pareja te ha engañado? ¿Si está descargado, eso quiere decir que te ha sido infiel?

    Ni cuando está descargado (ha eyaculado hace poco) ni cuando no tiene ganas. No se puede concluir por estos hechos que una persona ha tenido relaciones sexuales con otras personas, ya que ambos sucesos pueden deberse a otras muchas causas: cansancio, masturbación... 

    17. ¿El cibersexo o masturbarse con películas eróticas es infidelidad? Mi marido lo hace y me lo cuenta, pero yo me estoy planteando separarme de él. 

    La infidelidad es un concepto que cada pareja articula según sus miembros la entienden. Esto es, cada pareja considerará infidelidad una cosa u otra; acostarse con otras personas, enamorarse de otras personas, contar confidencias a otras personas... Lo que sí parece estar presente siempre es ese componente de engaño al otro, de traición, de no cumplir lo que habíamos pactado. 

    El hecho de masturbarse no significa que te haya dejado de querer o que no quiera tener relaciones contigo. En el caso del cibersexo, al haber otras personas de por medio, puede ser otra situación distinta. 

    Cuéntale cómo te sientes cuando él hace esto y el malestar que te produce para poder tomar juntos una decisión sobre qué hacer

    18. Tengo que viajar con frecuencia debido a mi trabajo. Mi novio es muy celoso y me llama constantemente para comprobar qué estoy haciendo y con quién estoy en cada momento, lo que me impide realizar mi trabajo de forma correcta. En ocasiones he tenido algún problema con clientes porque insiste en que se pongan al teléfono. No sé si esto es una muestra de lo mucho que me quiere, pero cada vez influye más en mi trabajo y temo que me acaben despidiendo por su culpa.

    Cuando tenemos una relación con alguien, lo hacemos porque estamos mejor juntos que separados. Cuando alguno de los dos comienza a hacer algo que incomoda al otro o le hace la vida más complicada, tendremos que replantearnos si nos sigue compensando permanecer al lado de esta persona. Obviamente la ruptura es la última opción. Primero habrá que preguntarle qué es lo que le preocupa e intentar solucionarlo. Que él asuma el hecho de que tú tienes que viajar debido a tu trabajo y que esto no significa que vayas a iniciar ningún contacto sexual con otra persona. Por otro lado, llamarte continuamente tampoco sería una forma de evitarlo. Los celos no son una prueba de amor. En cambio, una prueba de amor es que respete tus espacios y tu trabajo. 

    19. Mi chico es muy afectuoso con todo el mundo. El problema es que yo no entiendo que tenga que serlo también con todas sus amigas. Él dice que no siente nada por ellas y que me quiere a mí pero yo no puedo soportar verlo tontear con otras. 

    Un tonteo lleva una intención de seducción y conquista, algo que parece no ser el objetivo de tu chico. Hay personas más cercanas y otras más distantes, personas que tienden a tocar más y a otras a las que incluso les molesta que las toquen. Todos somos distintos. Quizá ésta es una de las cosas que te gustó de tu chico cuando lo conociste. Piensa que tu chico no tiene ninguna obligación de estar contigo y si lo hace es porque libremente quiere estar contigo y no con otra. 

    ¿Qué toca ahora?

    20. Llevo con mi novio seis años y hace tres meses que nos fuimos a vivir juntos. Los dos teníamos muchas ganas y preparamos la casa con mucha ilusión, pero ahora estamos muy desilusionados porque todos los días tenemos alguna discusión. Estamos seguros de que nos queremos y deseamos estar juntos pero la situación se está volviendo insoportable. 

    Tenéis lo más importante: las ganas de estar juntos. Eso os ayudará a hacer los esfuerzos necesarios para adaptaros a esta nueva etapa de vuestra relación, hacer concesiones, cambiar hábitos ya instaurados y llegar a acuerdos. La convivencia no es fácil, cada uno tiene sus formas de hacer y es frecuente que, sobre todo en los primeros meses, se produzcan discusiones. Tened claro que esta etapa si se gestiona bien pasará. Aunque primero tendréis que ir negociando y marcando vuestras propias normas de convivencia. 

    21. Cuando mi marido trabajaba, casi no teníamos tiempo para estar juntos y ahora que se ha jubilado dice que no tiene ganas de nada y no quiere salir a ningún sitio. Ahora que podemos, me gustaría viajar y hacer cosas juntos, pero él no quiere. ¿Qué puedo hacer para motivarlo?

    La jubilación de uno o los dos miembros de la pareja es un acontecimiento más al que hay que adaptarse, ya que supone un cambio importante tanto para la persona que se jubila como para la dinámica de la pareja. Hay personas que ven en la jubilación una oportunidad para hacer cosas que no han podido hacer cuando trabajaban porque no tenían tiempo y ahora llega el momento de poder realizarlas. Para otras personas la jubilación supone una pérdida de objetivos en la vida y tienen más dificultades para aceptar la nueva situación. Tu marido tendrá que ir acostumbrándose poco a poco a su nueva vida y encontrar o retomar nuevas actividades y metas que le permitan tener una motivación diaria. Es muy positivo que al menos alguna de esas actividades o metas sean comunes. Aprovechad el tiempo que la vida os brinda para estar juntos. 

    22. Salgo desde hace un año y medio con una chica. Hasta ahora las cosas iban bien, pero hace unos meses estoy empezando a ver cosas de ella que no me gustan. Tengo dudas porque no sé si ella es verdaderamente como cuando yo la conocí o ésta es su forma de ser auténtica. Me gustaría que todo volviera a ser como antes. 

    Cuando la fase de enamoramiento pasa o se hace menos intensa, la idealización de nuestra pareja empieza a desmoronarse. ¿Qué significa esto? Simplemente que, como todos tenemos nuestras virtudes y nuestros defectos, empezamos a fijarnos también en algunas cosas que no nos gustan tanto de nuestra pareja y en las que no habíamos reparado. Además, hasta ahora es muy probable que hayamos invertido mucho tiempo y esfuerzo en dar la mejor cara de nosotros mismos para que la persona a la que queremos permaneciera a nuestro lado. Pero ese gran esfuerzo no puede ni debe mantenerse eternamente. Todos necesitamos mostrarnos como somos. 

    Sopesa si aun sabiendo las cosas que no te gustan de tu pareja, quieres continuar con ella. Ahí está la clave del asunto. 

    23. Desde que me fui de casa de mis padres (yo he sido la última de mis hermanos en emanciparme) he notado que discuten más y no se ponen de acuerdo en nada. ¿Es posible que ya no se quieran y que estuvieran aguantando hasta que nosotros nos fuéramos de casa?

    Es una posibilidad, pero también hay otras. Cuando los hijos se van del domicilio familiar para independizarse, se puede producir lo que se llama «el nido vacío». Suele darse en las madres, ya que, aunque la sociedad está cambiando, son las que suelen asumir el cuidado de los hijos desde que nacen hasta el momento en el que se independizan. Lo que ocurre es que hay una dificultad en la adaptación a la nueva situación (volvemos a estar solos). Esto puede ocasionar discusiones en la pareja o, incluso, su disolución. O, por el contrario, suponer una etapa más que la pareja supere. 
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