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Introducción 
Por qué todo lo que te enseñaron sobre sexo no es verdad


			A nuestra cultura le falta una cosa, un elemento fundamental para nuestra felicidad como seres humanos. Sin ello, nuestras vidas jamás serán plenas. Nunca conseguiremos esa sensación de equilibrio y harmonía que tanto deseamos. Hablamos de una relación saludable con nuestra sexualidad porque, aunque la sociedad se empeñe en mostrarnos sexo continuamente, seguimos sintiéndonos desconectados de él.

			En las páginas de este libro aprenderás por qué es tan importante mantener una relación saludable con tu sexualidad para vivir bien. Te ofrecemos una visión nueva e integrada de la sexualidad que acepta la presencia de los avances tecnológicos modernos y la pornografía (que va a formar parte de nuestras vidas nos guste o no), y presentamos una visión positiva de nuestro futuro como los seres sexuales que somos.

			A lo largo de los siete capítulos principales, el libro desgrana siete formas esenciales —Siete Claves— que nos enseñarán a ser sinceros con nosotros mismos y con nuestras parejas. Esas Siete Claves nos conducirán al sexo real: una intimidad profunda, satisfactoria y significativa, tanto física como emocional; una intimidad en la que podremos mostrarnos tal como somos, con todas nuestras necesidades e inseguridades, con nuestro auténtico poder y nuestros deseos, en lugar de seguir apoyándonos en los mensajes distorsionados que nos ha transmitido la sociedad. Te demostraremos que practicando sexo real no solo mejorarás tu vida sexual, también aprenderás a conocerte mejor y tendrás una mayor capacidad para mantener mejores relaciones y más profundas.

			Nosotros, los autores del libro, vivimos según nuestras enseñanzas y las ponemos en práctica. Para nosotros hay muy poca diferencia entre la vida y el trabajo. A lo largo de los años que hemos pasado desarrollando nuestras habilidades profesionales en este campo, nuestro propio viaje hacia la intimidad nos ha transformado como personas y también ha cambiado la forma que tenemos de relacionarnos el uno con el otro, porque hemos descubierto e integrado nuestras propias inseguridades, vergüenzas y estímulos. Como terapeutas sexuales (o «Revolucionarios del Amor», como nos gusta llamarnos a nosotros) hemos desarrollado estas Siete Claves después de muchos años de experiencia profesional y personal.

			Hemos escrito este libro basándonos en nuestra experiencia con el objetivo de ayudarte, igual que hemos hecho con los miles de hombres, mujeres y parejas que nos han visitado en nuestras consultas privadas; lo que queremos es que recuperes tu sexualidad, sientas más placer y mantengas una relación más íntima contigo mismo y con tus parejas o amantes. Hemos dedicado nuestras vidas a curar las heridas colectivas derivadas del sexo y la intimidad porque creemos que la capacidad para amar profundamente de cada uno, y de manifestar lo que desea cada cual, depende de nuestra capacidad para conectar con la vida, esa energía vital que nos recorre el cuerpo cada vez que nos sentimos libres para expresar nuestra sexualidad.

			Nuestro enfoque se basa en mirar más allá del sexo, en verlo como algo más que una mera función fisiológica, y en dar más importancia a la intimidad y a la conexión cuerpo-mente durante la experiencia sexual.

			Este libro también demuestra que, además, la sexualidad puede ser una puerta para conectar con esas fuerzas superiores, fuerzas que algunos calificarían de divinas. Estas líneas explican que el sexo real es una forma más intensa de conectar con nuestras energías sexuales y vitales, y que nos permite expandir la conciencia que tenemos de quienes somos y nuestra forma de relacionarnos con los demás con sinceridad e integridad.

			LA SEXUALIDAD ES UN PILAR DE LA VIDA

			Imagina que la vida fuera un templo griego clásico. En la base están los cimientos y sobre ella se alzan varios pilares. En lo alto encontramos el frontón. Imagina que los cimientos son nuestra cultura, nuestra comunidad, la sociedad colectiva en la que vivimos. El frontón representa aquello a lo que todos aspiramos: intensidad, pasión, amor, conexión, sentido, propósito.

			Ahora visualiza los pilares que sostienen ese frontón. Cada uno de los pilares representa un camino distinto hacia nuestras aspiraciones. Podemos seguir el camino de la mente: aprender, enseñar, pensar, articular, explorar distintas filosofías o hacer algún estudio científico sobre los misterios de la vida, etc. Este es un camino válido para conseguir una vida significativa. Otro de los pilares es la materialización: encontrar el sentido de la vida mediante la acción, a través del deporte u otras actividades físicas. Los seres humanos sentimos nuestra energía cuando utilizamos el cuerpo, cada vez que lo ponemos a prueba y expandimos su capacidad a través de los estímulos y la competición (ya sea con nosotros mismos o con los demás) cuando buscamos la perfección del esfuerzo físico.

			Otro pilar es la devoción: el camino espiritual de la meditación, la oración, la religión, la conciencia, etc. Las prácticas espirituales pueden ayudarnos a encontrarle más sentido a la vida, acercarnos a la sensación de integridad que tanto deseamos y llevar nuestra conciencia a niveles más profundos. Otro de los pilares está formado por los sentimientos y las emociones, y para ello debemos empatizar, sentir, tener conciencia de los demás, preocuparnos por ellos, dar y recibir, convertirnos en sanadores, dedicarnos a la caridad o hacer algún tipo de trabajo humanitario, o formar una familia o una comunidad; todo eso nos proporciona sentido y propósito.

			Otro de los pilares es la estética y la creatividad. La expresión personal a través de las artes, el movimiento, la danza y la creatividad en todas sus formas puede ayudarnos a sentirnos vivos, a experimentar una sensación de felicidad y sentido. El arte puede conectarnos a algo superior, una fuerza que va más allá de lo mundano y que expresa la profundidad del alma humana y la cumbre de la perfección estética.

			Cada uno de estos pilares es esencial para nuestro bienestar, para la relación que mantenemos con la vida. Cada uno de ellos apoya y nutre nuestra conexión para que experimentemos la vida con mayor intensidad. Pero falta un pilar. Está roto, en el suelo. Es el pilar de la sexualidad. Se lo han apropiado injustamente el mercantilismo, el miedo, la vergüenza, y está derruido, sigue presente en nuestra cultura pero ya no da apoyo al templo de nuestra vida. Y sin el pilar de la sexualidad, el templo no está completo. Sin él, el frontón de nuestras aspiraciones está torcido, y corre el riesgo de venirse abajo.

			El propósito de este libro es el de devolver al pilar de la sexualidad su lugar legítimo junto a los demás. En realidad, se puede decir que la sexualidad es el pilar más importante, porque nos obliga a emplear los aspectos reunidos en todos los demás pilares:

			Para disfrutar de una vida sexual realmente satisfactoria, tenemos que utilizar la mente, el cuerpo, los sentimientos y la creatividad.

			INTELIGENCIA ERÓTICA

			Seguro que habéis escuchado hablar de la inteligencia emocional: la capacidad de relacionarse con los demás y la habilidad de reconocer y nombrar distintos estados emocionales, tanto personales como ajenos. Es evidente que la inteligencia emocional es fundamental para mantener una relación profunda y saludable, ya sea de amistad o romántica. Sin embargo, tal como explica el destacado experto en psicología evolutiva, Howard Gardner, con su teoría sobre las inteligencias múltiples,1 también existen otras clases de inteligencia. Entre ellas, Gardner cita lo que él denomina inteligencia corporal cinestética, que es la capacidad para percibir dónde se encuentra nuestro cuerpo en el espacio físico en relación consigo mismo y con otras cosas o personas, y la habilidad para controlar nuestros movimientos, la postura y la cadencia; por ejemplo, es la capacidad de saber que uno tiene la mano apoyada en la rodilla o que se está moviendo hacia arriba. Otra de las inteligencias que encontramos en la lista de Gardner es la inteligencia lingüística: la facilidad para las palabras y la capacidad de comunicarse con claridad y sentido para describir las experiencias vividas.

			De la misma forma que ocurre con los pilares de nuestro templo, hay un lugar para cada una de nuestras inteligencias.

			Sin embargo, podría argumentarse que existe una forma de inteligencia, no especificada por Gardner, que es más compleja, rica y esencial que las demás: la inteligencia erótica. La inteligencia erótica nos obliga a desarrollar habilidades procedentes de todas las demás formas de inteligencia para que funcione correctamente. Para poder mantener una relación plena y saludable con nuestra sexualidad debemos desarrollar la inteligencia emocional, la intrapersonal (tener conciencia de nuestros pensamientos internos, procesos, esperanzas y miedos), la interpersonal (comprender el funcionamiento de la relación que mantenemos con nosotros mismos y con los demás), la corporal, la lingüística y la creativa. En realidad, la sexualidad requiere que desarrollemos un abanico de inteligencias más amplio que cualquier otro aspecto de la experiencia humana, quizás a excepción de la crianza de los hijos. Y eso convierte la sexualidad en uno de los pilares clave de la experiencia humana y el crecimiento personal.

			Con las Siete Claves hacia el sexo real que hemos definido en este libro te ayudaremos a desarrollar tu inteligencia erótica y a reivindicar una sexualidad saludable, libre y natural. El problema es que en nuestra cultura nos han robado la sexualidad. Una serie de grupos de personas muy poderosas han distorsionado la relación que mantenemos con nuestra sexualidad hasta dejarnos confusos, desorientados y cargados de moralinas.

			Las fuerzas del mercantilismo han convertido la sexualidad en un producto, algo que se puede comprar y vender.

			Los médicos se han inmiscuido mucho en nuestra sexualidad, nos han indicado la clase de disfunciones y patologías que padecemos, y para resolverlas nos han recomendado lo que ellos llaman remedios, ya sean farmacológicos, médicos o cosméticos. El más conocido es la Viagra, cuyas ventas anuales alcanzaron, en el año 2008, casi los dos mil millones de dólares, y en el año 2016 la Administración de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos aprobó la fabricación de flibanserina (que se comercializa con el nombre de Addyi), también conocida como la «Viagra para mujeres». Esto abre una puerta potencial a un buen número de soluciones farmacológicas para los problemas de falta de deseo en las mujeres, dificultades que probablemente procedan de los temas mentales y emocionales de los que se habla en este libro. Entretanto, los gobiernos intentan controlar nuestros hábitos sexuales prohibiendo o permitiendo ciertas prácticas sexuales como la homosexualidad, o controlando con sutileza la información que se proporciona a ciudadanos como los preadolescentes, los minusválidos, el colectivo de género fluido (individuos que no se identifican con una única identidad de género) y los ancianos.

			TODO LO QUE NOS PROHIBE LA SOCIEDAD

			En nuestra cultura existen dos fuerzas con las que no tenemos muy buena relación. La primera es la ira. Siempre nos han dicho que en una sociedad civilizada el enfado no es una emoción saludable, por eso la reprimimos en gran parte, y las expresiones que se permiten se dirigen a aquello que hemos estigmatizado y vilipendiado, como los pedófilos o eso a lo que llaman Estado Islámico. Esos grupos se ven como colectivos peligrosos contra los que nos está permitido volcar nuestra rabia porque se perciben como males monstruosos.

			La otra fuerza con la que nuestra cultura no se lleva bien es el deseo.

			Nos animan a desear cosas, no experiencias.

			Nuestra sociedad consumista nos dice que lo mejor que podemos desear es tal o cual artefacto o algún bolso, pero no el placer físico y, desde luego, nunca el sexo, a menos que sea dentro de las condiciones que la sociedad considera aceptables; en otras palabras, una relación monógama.

			Sin embargo, esta perspectiva tan limitada y distorsionada es una de las causas de que el pilar de nuestra sexualidad se cayera del templo de la vida. No importa qué dispositivo electrónico nos compremos, ni lo fabuloso que sea el vestido que compremos, ni la relación de pareja que mantengamos, nunca conseguiremos satisfacer nuestros mayores deseos a menos que incluyamos la sexualidad en ese templo.

			Para muchas personas el sexo es casi una actuación: están más preocupados por lo que parece y por cómo los ven los demás que de su propia experiencia. Tomemos como ejemplo a nuestra clienta Jenny, que vino a pedirnos ayuda para solucionar lo que ella consideraba un problema sexual. Es una mujer fantástica: es rica, tiene una melena rubia que le cae en cascada por los hombros y enmarca un rostro muy atractivo de rasgos delicados, y su maquillaje es perfecto. Lleva un vestido de verano negro ajustado, es un poco transparente y según le da la luz se le ven un poco las braguitas de encaje, y no lleva sujetador. Pero parece angustiada. «Por favor, tenéis que ayudarme. Me siento fatal. Tengo un problema que me está afectando mucho. Necesito aprender a hacer la mejor paja del mundo.»

			¿Parece el argumento de una película erótica? En realidad es una situación muy frecuente en nuestra consulta. Recibimos a muchos hombres y mujeres —a menudo se trata de personas con éxito, que disfrutan de estabilidad en muchos otros aspectos de sus vidas— que acuden a nosotros para pedirnos que les enseñemos técnicas sexuales que los conviertan en mejores amantes. ¿Por qué hay tantas personas seguras de sí mismas en general que se sienten incompetentes o inseguras en la cama? ¿Por qué hay tantas personas que jamás imaginarías que pudieran tener problemas para atraer parejas sexuales o románticas con tantas dificultades para encontrarlas o conservarlas?

			Este libro explica por qué casi todo lo que la sociedad ha intentado enseñarnos sobre sexualidad es inexacto, confuso o, directamente, incorrecto. En estas páginas exploraremos las confusiones que ha creado la sociedad respecto al sexo, tantas que muchas de las cosas que pensábamos que estaban hechas para disfrutar más del sexo en realidad nos han supuesto más barreras que ventajas. Comprobaremos cómo los medios de comunicación, en especial la pornografía, han forjado una cultura alrededor de la sexualidad que crea expectativas poco realistas y ofrece falsas promesas. Los medios nos han dicho que el sexo está relacionado con el orgasmo y que tiene que ver con el aspecto que tenemos o con lo que hacemos durante nuestros encuentros sexuales. Cuando no convierten el sexo en una práctica moralmente cuestionable, la mayoría de los mitos sexuales modernos se centran en la conducta: en cómo tener o proporcionar el mejor orgasmo, en posturas diferentes, en trucos sexuales como la eyaculación femenina o en escenarios fetichistas supermodernos.

			Y todo esto no solo es desafortunado; además está creando una sociedad cada vez más acomplejada sexualmente, en lugar de menos; y esos complejos se basan en ideas que, en realidad, las provoca la falta de información y contribuyen a que vivamos en una sociedad con más disfunciones sexuales en lugar de acercarse a la utopía sexual.

			La cultura sexual contemporánea conlleva más ansiedad y una mayor desconexión de nuestra sexualidad, de nuestras parejas y, en consecuencia, de nosotros mismos.

			SEXO REAL

			En este libro ofrecemos una alternativa a las ideas inalcanzables y las imágenes de perfección que nos lanzan los medios de comunicación. Estas páginas no pretenden proporcionar terapia sexual a personas con experiencias sexuales traumáticas o disfunciones sexuales, aunque puede servirles de apoyo. Y tampoco es una guía de 365 técnicas sexuales para alcanzar el éxtasis sexual ni un texto tántrico que presente el sexo como el camino a la iluminación espiritual, aunque sí que toca un poco el tema. Lo que pretende este libro es proporcionar nuevas perspectivas de lo que es el sexo, el sexo real, y lo que significa.

			Nuestro objetivo es ayudarte a entender cómo experimentar sexo real, un sexo intenso y satisfactorio que sea una expresión auténtica de quién eres, no un intento de copiar las imágenes mentales de la persona que crees que deberías ser.

			Trataremos de conseguirlo ayudándote a borrar los mensajes confusos que probablemente hayas ido almacenando acerca del sexo y revelándote lo que es la experiencia profunda del sexo. Te explicaremos cómo se puede aumentar la variedad, no solo haciendo cosas nuevas, sino —y esto es más importante— permitiéndote expresar sexualmente distintas partes de ti mismo.

			Veremos cómo la pornografía y los medios de comunicación en general han creado una visión distorsionada de la sexualidad, y explicaremos de qué forma entorpecen nuestra capacidad de practicar sexo real, y cómo en algunos casos incluso llegan a crear nuevos problemas psicológicos y sexuales tanto en hombres como en mujeres. Nuestro método ofrece un antídoto contra el impulso de la penetración instantánea empleando un enfoque que nos proporcionará mejor sexo, es decir, encuentros más largos y más placenteros.

			A lo largo del libro te guiaremos en un viaje hacia tu sexualidad a través de una serie de ejercicios que podrás hacer en casa. Estos ejercicios te abrirán la puerta a una expresión sexual personal y auténtica. Te guiaremos para que superes los bloqueos que te impiden disfrutar de la intimidad y aprenderás nuevas herramientas que te ayudarán a disfrutar de tu sexualidad de una forma nueva. Tanto si mantienes una relación desde hace muchos años como si eres soltero y estás intentando encontrar el amor y disfrutar de una vida sexual plena y satisfactoria, este libro te ofrecerá la guía que necesitas para transformar la relación que mantienes con la sexualidad y, básicamente contigo mismo, de formas que te van a sorprender.

			También conoceremos las historias de hombres y mujeres que, como Jenny (de la que hemos hablado antes), han acudido a nosotros para hacer frente a sus problemas sexuales y que han tenido dificultades con la intimidad. Quizá te sientas reflejado en alguna de esas historias. Esperamos poder demostrar cómo personas con problemas sexuales graves han sido capaces de superarlos empleando nuestro método.

			Como ya hemos explicado, el método se basa en siete principios —nuestras Siete Claves— que nos llevarán a lo que nosotros llamamos sexo real: una intimidad profunda, satisfactoria y significativa, tanto física como emocionalmente. Estas Siete Claves son un viaje al corazón de tu sexualidad, un recorrido que te revelará significados sexuales ocultos y te ayudarán a superar tus bloqueos y resistencias a disfrutar del sexo auténtico y placentero. Es posible que, al principio, algunos clientes como Jenny acudieran a nosotros en busca de consejos sobre posturas o técnicas, pero enseguida se dieron cuenta de que ese no era el origen de sus problemas. Los bloqueos que afectaban al plano íntimo de sus vidas no tenían nada que ver con lo que hacían, sino con lo que sentían. Las Siete Claves te ayudarán a cambiar la relación que mantienes con tu sexualidad de una forma que te permitirá disfrutarla más plenamente.

			En definitiva, este es un viaje de transformación que te ayudará a integrar tu sexualidad de una forma más saludable y libre en tu forma de sentir.

			¿CUÁL ES EL PROBLEMA DEL SEXO EN LA SOCIEDAD ACTUAL?

			La sexualidad es el aspecto social que más necesitado está de una integración saludable. Por una parte, hoy día la sexualidad está en todas partes; es más accesible y se habla de ella de una forma más abierta que en cualquier otro momento de la historia moderna. Por otra parte, los medios de comunicación y la industria del porno han creado una expectativa distorsionada de la sexualidad.

			Esa imagen puede dar la impresión de que uno vive en una sociedad donde todo el mundo menos él es capaz de experimentar distintos tipos de sexo orgásmico de forma más o menos continuada. Y también nos sentimos más presionados, porque pensamos que debemos dar una imagen concreta o actuar de determinada forma.

			Aunque seamos capaces de reconocer que lo que estamos viendo es ficción y que las imágenes que ofrece la pornografía no son reales, la pérfida naturaleza de las imágenes eróticas y pornográficas que utilizan los medios de comunicación les permite infiltrarse en nuestro subconsciente.

			Y entonces aumentan nuestras expectativas, tanto las que tenemos de nosotros mismos como las que tenemos de nuestra pareja, hasta llegar a límites que no son realistas. Hablaremos más detalladamente sobre esto en el siguiente capítulo.

			Parte del problema de la omnipresencia de las imágenes sexuales, ya sea en la pornografía o en los medios de comunicación, es que el sexo casi siempre está presente en nuestras vidas. Eso no significa que nos pasemos el día pensando en sexo, sino que estamos permanentemente expuestos a los mensajes sutiles e invasivos sobre sexualidad que nos lanza la sociedad. Esta forma de llenar nuestra mente de sexualidad es una bendición y un castigo al mismo tiempo. La ventaja es que la sexualidad se ha convertido en algo más accesible y más aceptable; en general, la gente es más abierta respecto a su sexualidad que antes y hay una mayor aceptación de las libertades sexuales individuales y de la libertad de expresión. Sin embargo, como tenemos tan presentes las normas sexuales que nos impone la sociedad, no paramos de pensar en la imagen que deberíamos dar durante nuestras relaciones sexuales o lo que deberíamos sentir. Esta visión del sexo limita nuestra capacidad de disfrutar de nuestras propias experiencias o de albergar deseos poco convencionales.

			Tanto la sociedad como la pornografía muestran una forma muy específica de identidad sexual que nos dicta la cantidad de sexo que deberíamos practicar. También nos dice que existe una clase de sexo correcta y una serie de deseos adecuados. Si no deseamos sexo significa que estamos «mal» y los profesionales de la psicología y la medicina enseguida nos dirán que sufrimos alguna disfunción sexual. En los últimos años se han acuñado diversos desórdenes psicológicos nuevos para definir a aquellas personas que no demuestran tener el deseo sexual suficiente. Etiquetas como Trastorno de la excitación en la mujer, Deseo sexual hipoactivo, Anorgasmia femenina y Trastorno del deseo sexual hipoactivo femenino son solo algunos de los muchos diagnósticos clínicos que pueden recibir los pacientes después de admitir que sufren de falta de deseo sexual.

			De la misma manera, si deseamos demasiado sexo también nos dirán que sufrimos alguna patología, especialmente en el caso de las mujeres. Hubo mucha polémica cuando se incluyeron los trastornos hipersexuales (tener demasiado deseo) en la quinta edición de la biblia estadounidense sobre trastornos psiquiátricos, el Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales. La polémica consiguió su propósito, en parte, pero sigue existiendo mucha presión para estigmatizar a aquellos que desean «demasiado» sexo y a los «adictos al sexo», y el tema de la adicción sexual está muy presente en nuestras vidas. Por eso la sociedad nos dice que debemos desear la cantidad de sexo adecuada, pero no demasiado. Cualquier cosa que escape de estos márgenes tan estrechos y restrictivos se considera anormal y poco saludable.

			La sociedad y la pornografía nos hacen albergar muchas expectativas. Y solemos caer en comparaciones indeseables con las imágenes idealizadas a las que estamos sujetos cada día.

			Solemos juzgarnos a nosotros mismos y a los demás según patrones muy poco realistas que jamás podremos alcanzar, y que solo pueden provocarnos insatisfacción y angustia emocional.

			La pornografía, con su clásica representación limitada de lo que se percibe como sexualmente atractivo, es una de las grandes responsables de este problema. No nos centramos en los aspectos positivos de nuestra experiencia sexual, sino en todo aquello que nos parece inadecuado. Esto provoca un monólogo interior que no deja de repetirnos que no lo hacemos bien —de una forma u otra— en función de la visión que tengamos de la sexualidad.

			Al creernos este monólogo interior perdemos la conexión con nosotros mismos y, en consecuencia, también nos desconectamos de la otra persona. Si nos perdemos en nuestras imágenes interiores mientras practicamos sexo o conectamos de una forma íntima con otras personas, no podremos sentir del todo nuestra experiencia ni estar presentes en nuestro cuerpo y disfrutar del sexo. Si no estamos presentes en nuestra propia experiencia —en las sensaciones corporales, las emociones y el placer— durante las relaciones sexuales, no seremos capaces de estar presentes con nuestra pareja. Y esta desconexión conlleva mucha insatisfacción sexual y es la base de los fracasos de muchas relaciones.

			¿POR QUÉ EL SEXO ES TAN IMPORTANTE?

			Ya hemos visto que, probablemente, la inteligencia erótica sea la forma más sofisticada de inteligencia que podemos tener porque depende de nuestra capacidad para dominar muchas otras formas de inteligencia. Cuando conectamos con esas formas de inteligencia múltiple también debemos conectar con lo que no tenemos o con lo que tememos que pueda pasar. Por lo tanto, a través de nuestra sexualidad conectamos con nuestros mayores deseos y también con nuestros mayores miedos y vulnerabilidades. Desarrollar nuestra sexualidad es básico para nuestra identidad y para la relación que mantenemos con la vida. Muchas personas queremos mejorar nuestra vida sexual, pero eso no solo se consigue practicando mejor sexo o logrando que nuestros encuentros sean más íntimos.

			Cuando nos fijamos en la relación que mantenemos con nuestra sexualidad, no solo estamos alterando la percepción de quienes somos como personas, también modificamos nuestra química cerebral. Y esta es la clave para hacer cambios profundos. Hoy día los neurocientíficos reconocen la «plasticidad» del cerebro; es decir, la capacidad que tiene para desarrollar nuevos circuitos neuronales que conlleven comportamientos nuevos, visiones personales diferentes y formas más sanas y positivas de vernos. El cerebro no es un órgano inmutable, sino que cambia y se desarrolla continuamente. Y eso es una buena noticia, porque si hay algo que no nos gusta de nosotros mismos, por ejemplo sexualmente, tenemos potencial para cambiarlo.

			Para adoptar nuevos comportamientos, nuevas formas de pensar y experiencias emocionales nuevas necesitamos desarrollar circuitos neuronales nuevos. Una de las formas más rápidas de crear conexiones neuronales nuevas que conlleven cambios positivos es vivir experiencias que combinen niveles moderados de estimulación o excitación y un encuentro entre dos personas.

			Louis Cozolino, profesor de psicología en la Universidad Pepperdine de California, también habla de nuevas experiencias físicas y emocionales cuando se refiere a los criterios esenciales para un crecimiento nervioso positivo;2 es decir, alterar los circuitos neuronales de nuestro cerebro para provocar cambios mentales positivos. Cada uno de los criterios de Cozolino permite que el cerebro fabrique conexiones neuronales más potentes que, a su vez, crean una nueva comprensión de nosotros mismos, de cómo nos sentimos respecto a nuestra identidad y cómo nos relacionamos con el mundo. Es muy interesante que todos los criterios de Cozolino también estén presentes en la experiencia sexual positiva.

			El sexo no va solo de sexo. También está relacionado con nuestro desarrollo y crecimiento emocional, tanto personal como entre uno mismo y los demás.

			En realidad, el sexo parece la herramienta más poderosa que tenemos para lograr ese crecimiento personal. Es en el caldero de la sexualidad donde surgen todos nuestros miedos y vulnerabilidades. Es el plano sexual el que nos invita a salir de nuestra zona de confort. Y cuando salimos de ella percibimos una extrañeza alarmante, una energía o cualidad que desconocemos y que puede aterrarnos. El sexo es la mejor herramienta para empoderarse y lograr una buena realización personal, no de una forma hedonista, sino en un sentido más profundo, de sentirse completo. El sexo es el punto de encuentro entre mente, cuerpo y emociones. Y también es el instrumento más efectivo que conocemos para integrar las relaciones y profundizar en ellas. Cuanto más auténticas sean nuestras prácticas sexuales, más auténticos podremos ser en el mundo. No es de extrañar que el sexo tenga una carga emocional tan grande y suponga un desafío tan importante para muchas personas.

			¿CUÁLES SON LOS BENEFICIOS DE ESTE LIBRO?

			Este libro no es solo una guía para disfrutar de sexo real. También te explica cómo adentrarte más profundamente en tu sexualidad y cómo utilizarla como portal hacia tu forma de sentirte contigo mismo. Es un trampolín para tu crecimiento personal. En definitiva, pretende llevarte de viaje al corazón de tu sexualidad.

			En estas páginas explicamos nuestras Siete Claves, diseñadas para proporcionarte una mayor conciencia de ti mismo. Te ayudarán a comprender la naturaleza de tus anhelos, cuáles son tus verdaderos deseos sexuales y cómo puedes conseguirlos. Te reconciliarás con tus deseos sexuales y descubrirás las motivaciones que se esconden detrás de ellos y de todo aquello que te excita. En este libro también aprenderás herramientas de comunicación, y lo que leerás en sus páginas te ayudará a desarrollar límites personales más firmes, algo esencial para poder practicar sexo real.

			Gracias a los ejercicios que encontrarás en el libro aprenderás a amar y aceptar tu mente, tu cuerpo, tus sentimientos y tu sexualidad a un nivel más profundo. Serás capaz de cambiar la relación que mantienes con tu cuerpo y aprenderás que todas sus partes pueden proporcionarte placer.

			A medida que avances en tu viaje interior irás alterando la relación que mantienes con tu propia sexualidad. Hacerlo te ayudará a integrarla de una forma más intensa y harmoniosa en tu forma de percibir quién eres realmente. De esta forma crearás nuevos circuitos neuronales en tu cerebro, que te ayudarán a formar mensajes claros y positivos sobre sexualidad en tu subconsciente. Y estos mensajes, a su vez, alterarán los mensajes inconscientes que transmitas al mundo.

			Por mucho que desees mantener una clase de relación concreta o quieras disfrutar de experiencias sexuales distintas en tu vida, es improbable que lo consigas si no cambias el monólogo interior sobre tu sexualidad.

			Cuando inicies esos cambios internos, podrás empezar a examinar tu forma de relacionarte con el mundo.

			UN AGENTE DEL CAMBIO

			¿Te has dado cuenta de que hay personas que cuando entran en una habitación captan la atención de todo el mundo enseguida? ¿Alguna vez te has topado con alguna persona que parece repleta de sexualidad sin que importe lo que esté haciendo? Estas personas conocen el secreto. Han hecho cambios internos sobre cómo se sienten acerca de su propia sexualidad y, al hacerlo, transmiten un mensaje diferente al resto del mundo, y el mundo responde a esos mensajes.

			En este libro compartiremos contigo los secretos para hacer esos cambios. Cuando los hayas hecho, las personas responderán a ellos de forma natural y sin ningún esfuerzo, y serás capaz de atraer a la clase de hombre o mujer que deseas y que antes te parecía inalcanzable.

			Si ya mantienes una relación, te convertirás en la fuerza del cambio que ayudará a tu pareja a alterar su comportamiento para satisfacer mejor tus necesidades.

			También es posible que adviertas que tus amigos empiezan a decirte que pareces más joven y estás más radiante. Quizás atraigas más atención de hombres y mujeres. Puede que tu pareja empiece a relacionarse contigo de una forma nueva y diferente. Es probable que no solo cambie tu forma de practicar sexo, sino cómo te sientes acerca de la clase de sexo que estás practicando. Los mensajes que transmitas al mundo cambiarán tu forma de mostrar tu disponibilidad, y las personas y la clase de conexiones que atraigas transformarán tu forma de experimentarte y tu sexualidad.

			Cuantos más elementos distintos de tu sexualidad seas capaz de integrar en tu persona, mayor acceso tendrás a tu yo interior y más crecerás como persona. Te descubrirás más empoderado y tendrás más capacidad para tomar decisiones y ser influyente y efectivo en el mundo. Esto te permite vivir de una forma más auténtica y expresarte con mayor plenitud; ya no necesitarás esconderte ni reprimir aspectos de ti mismo.

			Transformando la relación que mantienes con tu sexualidad tendrás el poder de cambiar otras cosas, no solo internamente, también externamente. Si te sientes más seguro es probable que encuentres nuevas formas de expresarte, no solo sexualmente, también creativamente: el sexo es una fuerza creativa muy poderosa. Evidentemente, el sexo tiene el potencial de crear vida, pero también está conectado a la expresión creativa. Al trabajar con nuestros pacientes nos dimos cuenta de que relacionarse con la sexualidad de otras personas aumenta la expresión creativa.

			Las personas que están más en contacto con su sexualidad empiezan a pintar, a dibujar, a cantar, a aprender a tocar ese instrumento musical que siempre quisieron tocar.

			Muchos de los artistas o profesionales del mundo creativo que han acudido a nosotros con problemas de tipo sexual padecían algún bloqueo creativo, que desapareció en cuanto integraron la sexualidad en sus vidas de una forma más intensa.

			Este libro también puede ayudarte a eliminar los tabús y los mitos que la sociedad ha creado en relación con el sexo; hay tantos que a veces cuesta saber qué es sexualmente aceptable y qué no lo es. En lugar de verla como un tabú, nosotros te invitamos a que veas tu sexualidad como tu energía natural, creativa y vital.

			HACIA EL EMPODERAMIENTO SEXUAL

			No olvidemos que procedemos de una larga cadena de organismos sexualmente motivados. A lo largo de cuatro millones de años, todos nuestros ancestros han conseguido practicar sexo y reproducirse. Si alguno de ellos hubiera fracasado, tú no estarías leyendo este libro. Cuatro millones de años suponen una enorme programación neuronal y un gran imperativo evolutivo. Por lo tanto, el sexo es tu sustento y, al margen de tu género, es tu impulso evolutivo y tu energía vital esencial.

			La pregunta es: ¿qué parte de esa energía vital te permites expresar realmente? ¿Cuánta energía sexual puedes acaparar y cuánta te niegas? ¿Cuánto reprimes tus deseos y tus necesidades sexuales?

			Si reprimes tu identidad sexual, ¿cómo esperas sentir quién eres realmente?

			¿Puedes sentirte verdaderamente vivo y experimentar la vida en toda su plenitud si no eres capaz de sentir tu energía sexual? Es improbable. Este libro te ayudará a acceder mejor a tu intensidad sexual, a expresarla de una forma más saludable e integrada. Y gracias a eso acabarás conociéndote mejor.

			Pero queremos advertirte una cosa: acceder a esa parte de ti mismo es peligroso. Podrías alterar la dinámica de tu relación de pareja. Podrías sentirte más empoderado. Podrías empezar a preguntarte qué quieres y dejar de practicar sexo no deseado o poner fin a una relación de pareja que no te satisface. Resumiendo, podrías desestabilizar el orden establecido en tu vida y podrían surgir nuevos paradigmas de empoderamiento.

			La dinámica de poder que suele existir en el sexo es interesante y puede resultar fascinante ver qué personas de nuestra cultura consiguen lo que quieren y cuáles no. Por lo general seguimos viviendo en un mundo dominado por el hombre. Nuestros negocios, nuestros sistemas políticos y legales están dirigidos, en su mayoría, por hombres.

			Nuestra cultura también da más apoyo a la expresión masculina que al empoderamiento sexual femenino.

			Imagina la siguiente situación. Una pareja está practicando sexo. El hombre ha penetrado a la mujer y, después de llegar al orgasmo, se tumba boca arriba y el acto sexual termina. La mujer también se da media vuelta a pesar de no haber llegado al orgasmo. Aunque quizá le gustaría llegar al clímax, ha aprendido que, cuando el hombre termina, el acto sexual acaba. ¿Te resulta familiar? ¿Admitirías que te has encontrado con esta situación, tanto si eres hombre como mujer? Nosotros creemos que casi todos hemos permitido que sucediera alguna vez. Por desgracia, esta es una experiencia demasiado común para las mujeres de nuestra cultura.

			Ahora imagina la situación contraria: la mujer llega al orgasmo antes que el hombre y se da media vuelta. ¿Eres capaz de imaginar al hombre dándose también la vuelta y abandonando con sumisión el deseo de llegar al orgasmo? Imagínate que la mujer dice: «Ha sido genial. Buenas noches». Y que el hombre lo acepta sin protestar. Parece hasta ridículo. ¿Qué es lo más probable que hiciera el hombre en esas circunstancias? Quizás insistiera en su derecho a «terminar» con el acto sexual, que acabaría cuando él alcanzara el orgasmo. Algunos hombres decidirían terminarlo con sus propias manos. En cualquier caso, podemos estar bastante seguros de que en una situación como esta sería muy improbable que el hombre se durmiera sin haber saciado sus necesidades sexuales. Estamos generalizando, pero ¿por qué parece que los hombres tengan una conciencia de privilegio sexual que las mujeres no tienen?

			La pornografía tiene mucha culpa. La esencia de la mayoría de escenas pornográficas heterosexuales se asienta sobre la idea de que la mujer está ahí para dar placer al hombre. Cuando el hombre llega al orgasmo, el papel de la mujer ha finalizado. La mayoría de las escenas pornográficas que encontramos en la Red terminan en cuanto el hombre eyacula. Y ese no es el único medio donde encontramos esos mensajes tan sexistas. Nuestra cultura influye en la clase de pornografía que se produce y, a su vez, la pornografía influye en nuestra conciencia sexual. Es un círculo vicioso.

			En este libro queremos ayudarte a cambiar esos comportamientos estereotipados y a que te sientas sexualmente empoderado, sea cual sea tu género.

			LAS DOS REGLAS DE ORO DEL CRECIMIENTO PERSONAL

			Una de las reglas de oro del crecimiento personal es esta fórmula tan sencilla: la conciencia da lugar a elecciones conscientes que, a su vez, generan empoderamiento.

			El empoderamiento no tiene nada que ver con el poder que ejercemos sobre los demás, sino con el que tenemos sobre nosotros mismos, nuestros sentimientos y nuestros comportamientos. El propósito de este libro es el de empoderarte ayudándote a lograr una mayor comprensión de tu propia sexualidad. Cuando empecemos a tener conciencia de nuestras acciones y, lo que es más importante, de lo que no hacemos, podremos empezar a tomar elecciones conscientes en lugar de permitir que los viejos patrones dirijan nuestras vidas. Esas elecciones generan cambios, crecimiento, y, en definitiva, gracias a ellas serás dueño de tu poder y de cómo decides expresarte.

			Los ejercicios de este libro deberían ayudarte a adquirir una mayor conciencia de tu sexualidad: lo que la motiva, tus verdaderos deseos sexuales y los obstáculos que tú mismo te pones para conseguirlos y por qué. De esa forma podrás descubrir el potencial de tu sexualidad y adquirir una nueva sensación de empoderamiento, tanto en relación con tu sexualidad y las decisiones —tanto conscientes como inconscientes— que tomas respecto a las relaciones, como con la clase de parejas que buscas y tu forma de relacionarte con los demás.

			La otra regla de oro para el crecimiento personal es esta: «Debes tratarte bien». Independientemente de cómo te sientas respecto a ti mismo al principio, el arte del crecimiento personal es llegar a quererte más. Claro que puede haber lugar para la autocrítica, para motivarte a seguir adelante y hacer los cambios necesarios en ti mismo. Sin embargo, normalmente, lo mejor que puedes hacer por ti mismo es tratarte bien. Si eso es lo único que sacas de este libro, ya habrá merecido la pena. Cuanto más te quieres, más espacio creas para ser tú mismo. Te aceptarás más, y gracias a eso y al amor que sientas por ti mismo podrás hacer otros cambios.

			CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO

			A lo largo de este libro te invitaremos a reflexionar sobre lo que has leído, y te sugerimos que tengas siempre una libreta a mano que te acompañe en este viaje.

			También te recomendamos que te tomes el tiempo necesario para hacer los ejercicios. Cada ejercicio forma parte de un proceso guiado, un viaje que te orientará paso a paso hasta el corazón de tu conciencia sexual. Puedes leer cada situación a medida que te las vayas encontrando o puedes descargarte el audio de nuestra página web, www.mazantilousada.com, como explicamos en la página 61.

			En muchos de los ejercicios te pediremos que tengas los ojos cerrados gran parte del tiempo. Si estás utilizando el libro, no intentes memorizar las instrucciones de antemano. Es mejor que después de cerrar los ojos los abras cada vez que necesites leer las instrucciones del texto.

			Cualquiera de las cosas que revele un ejercicio sobre tu sexualidad, recuerda que solo es el reflejo de tu sexualidad actual; no es algo inamovible. Es cambiante, igual que tu personalidad; tu sexualidad funciona exactamente de la misma forma. Seguro que ya no te importan las mismas cosas que hace una década. O intentas recordar las cosas que te interesaban cuando tenías cinco o seis años. ¿Es posible que lo que quisieras entonces fuera poder ir de excursión al zoológico o que te compraran una piruleta? ¿Te interesaban esas mismas cosas diez años después o cuando ya eras adolescente? Quizás en esa época solo pensaras en si algún chico o alguna chica en particular estaba interesado en ti, o si eras popular en la escuela y esas cosas.

			Las personas cambiamos a medida que vamos pasando por las distintas fases de la vida. Incluso en la vida adulta puede variar la percepción que tenemos de nosotros mismos. Quizá cuando eras más joven estabas preocupado por la apariencia física o el éxito profesional. A medida que vamos creciendo tendemos a extraer mayor satisfacción de nuestras cualidades interiores que de factores externos.

			Y nuestra sexualidad también es un océano de posibilidades en cambio permanente. Así que, si crees que hay algo de ti mismo que te hace sentir incómodo —como una fantasía de la que te sientas avergonzado—, recuerda que solo es un reflejo de la persona que eres en este instante y de lo que en este momento de tu vida te parece importante. Si trabajas esos deseos, es posible que cambien. Cuanto más aceptes tu sexualidad, más probabilidades tendrás de darte placer. ¡Te damos una cálida bienvenida a este viaje hacia un sexo más auténtico, intenso, orgánico y satisfactorio!

			
				
					
				
				
					
							
							Ejercicio: Mitos sexuales (20 minutos)

						
					

				
			

			Las personas empezamos a recibir mensajes acerca de nuestro cuerpo desde una edad muy temprana de nuestras vidas; nos los transmiten nuestros familiares, los amigos, los profesores, la sociedad, los medios de comunicación y quizás alguna institución religiosa. Lo normal es que empecemos a tener acceso a la pornografía cuando llegamos a la adolescencia. Esto añade una nueva colección de imágenes a nuestro esquema mental de lo que es el sexo y la imagen que debería dar. Este ejercicio te ayudará a entender los primeros patrones y los mitos que han impactado en tu sexualidad.

			
					Para hacer el ejercicio, busca un espacio tranquilo donde sepas que no te va a interrumpir nadie. Asegúrate de tener una libreta y un bolígrafo a mano.

					Dedica algunos minutos a conectar contigo mismo sentado en algún sitio cómodo. Cierra los ojos con suavidad y concéntrate en tu respiración, respira despacio y hondo; enseguida te darás cuenta de que esta forma de respirar te ayuda a sentir más tu cuerpo. Tómate unos minutos para disfrutar de la conexión.

					Ahora regresa mentalmente a tu infancia e intenta ver, con la mayor claridad posible, la relación que mantenían tus padres o tus cuidadores. ¿Les viste expresarse afecto físico o emocional? ¿Cómo reaccionaban a las demostraciones afectivas o sexuales de otras personas (ya fuera porque las vieran por televisión, alguien estuviera besándose en público, vieran alguna mujer vestida con una falda corta, etc.)?

					Amplía la visión hasta recordar los mensajes que pudieras recibir de hermanos mayores, amigos, profesores o cualquier otra persona que pudiera tener influencia en tu vida cuando eras un niño o todavía muy pequeño. ¿Recuerdas alguna experiencia relacionada con tu sexualidad que tuviera lugar en la infancia? ¿Qué mensajes recibiste sobre sexo, amor e intimidad?

					Ahora viaja al momento en que fuiste consciente de que existía la pornografía. ¿Cómo reaccionaste por primera vez ante la pornografía? ¿Qué aprendiste sobre sexo cuando la pornografía entró en tu vida?

					Anota todo lo que hayas descubierto haciendo este ejercicio y piensa en los mitos sexuales que se pudieran formar en tu subconsciente basándote en esas influencias iniciales. Estos son algunos ejemplos de lo que pudiste haber aprendido:
	Las demostraciones públicas de afecto o deseo están mal

	Si los hombres demuestran abiertamente su deseo sexual son «machotes», si lo hacen las mujeres son «putas»

	El sexo sirve para procrear y solo lo practican las parejas casadas

	Los hombres tienen más deseo sexual que las mujeres

	Las relaciones sexuales que no ocurren entre un hombre y una mujer son perversiones

	El deseo sexual sin más es inmoral

	El sexo es sucio

	Cuanto más grande sea el pene, mejor

	Cuanto más fuerte y más rápido lo hagas, mejor

	Los hombres siempre deben tener una erección durante el acto sexual

	Todas las mujeres llegan al orgasmo mediante la penetración

	Los hombres y las mujeres siempre deberían estar dispuestos a practicar sexo

	El objetivo del sexo es llegar al orgasmo

	Si tienes fantasías sexuales con personas de tu mismo sexo debes de ser homosexual

	Si tu pareja ve pornografía algo falla en tu relación de pareja





			

			¿Cuáles son tus mitos sexuales personales? Anota, con la mayor sinceridad posible, tus creencias más arraigadas sobre sexo e intimidad, incluso aunque ya no te parezcan verdad o sepas que no son ciertas pero una parte de ti siga creyéndoselas en secreto.

			
					Cuando termines, dedica un rato a sentarte con la imagen del paisaje formativo de tu sexualidad y piensa en cómo te sientes. Utilizaremos esta información como una especie de mapa de la relación que mantienes con el sexo y la intimidad. ¿Te sientes avergonzado? ¿Te dan risa los mensajes de tu infancia? ¿Hay alguno en el que te gustaría profundizar o explorar, o que te haga sentir incómodo o incluso que te lo tomes como una provocación?

			

			
				
					
				
				
					
							
							-

						
					

				
			

			Comprender estas historias de la infancia es una parte básica del viaje para llegar a comprender tu sexualidad adulta. Iremos explorando con más detalle esta idea a medida que avance tu viaje.

			

			
				
					1. Gardner, Howard, Estructuras de la mente: la teoría de las inteligencias múltiples, Fondo de Cultura Económica de España, México, 1994.

				

				
					2. Cozolino, L., The Neuroscience of Psychotherapy: Healing the Social Brain. 2.ª edición revisada, W. W. Norton & Company, Nueva York, 2010.
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