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A Gustavo, Miguel Ángel y Nacho,
que siempre apoyaron mis decisiones y me
ayudaron mucho en un momento de apagón.


¿Os acordáis de las risas?














 


Dejadme dormir sobre la música de la piedra del monte,
pues ya sólo soy un nogal junto a una fuente ferrosa,
la vela que ilumina una bodega de mostos morados,
un trigal maduro rodeado de fuego,
una zarza que cruje de estrellas imposibles.


 


ANTONIO COLINAS














[Introducción]


 


En las relaciones sexuales puedes encontrar una inmensa fuente de placer, de diversión, de juego. Puedes compartir una complicidad y una intimidad con tu pareja que difícilmente se consiguen en otro ámbito. Eso es una gozada. Lo que no es tan agradable es encontrarte con un problema sexual que dificulta la comunicación con tu chico/a, que te impide llegar a esa complicidad, que te amarga y no te regala ningún tipo de placer. Ese aspecto más negativo de la sexualidad, que la gran mayoría de las parejas ha vivido en algún momento de su evolución sexual, es el que voy a abordar en este libro.


Es muy posible que se hayan quedado muchos detalles en el tintero, pero he preferido tratar cinco problemas serios o disfunciones sexuales, como se les llama de manera más técnica, que son la base de muchos otros problemas que puedan aparecer en la interacción sexual.


Seguramente, podrás sentirte identificado/a con alguna de esas disfunciones o con algunos aspectos concretos, o incluso es posible que veas reflejado lo que estés leyendo en tu pareja… Ése es el objetivo. Espero que, si algo te toca de cerca, trates de solventarlo con algunas de las recomendaciones que se abordan a lo largo del libro.


Como podrás comprobar, la mayoría de las disfunciones comparte infinidad de aspectos, sobre todo cuando hablemos de las causas que llevan a ese problema concreto. Esto ocurre porque nuestra educación sexual se ha visto nutrida de mitos y falsedades en torno a la sexualidad, y esas herencias históricas nos llenan de dudas y complejos a la hora de enfrentarnos a nuestra propia sexualidad. Por ejemplo, si al hombre se le ha enseñado que tiene que llevar la iniciativa en la relación sexual y de repente su chica, con otro concepto totalmente distinto, toma las riendas y resulta ser más activa de lo que él esperaba, entonces se pone nervioso y se le baja la erección. Todo ello ocurre porque sus expectativas no se han cumplido. O, por poner otro ejemplo, si él está empeñado en que su chica alcance el orgasmo con la estimulación coital, y no lo consiguen, ella puede bloquearse porque no llega, él podrá agobiarse porque piensa que no lo hace bien y los problemas comienzan. Todo ello se produce sin que ninguno de los dos sepa que lo que les está ocurriendo es perfectamente normal y habitual en las parejas. A esto, precisamente, me refiero cuando hablo de una deficiente educación sexual. Si esta segunda pareja que he citado supiera de antemano que un gran número de mujeres no puede alcanzar el orgasmo mediante el coito porque la vagina no es tan sensible como se piensa, seguramente no intentarían desesperadamente lograrlo, no se preocuparían en absoluto y tratarían de concentrar los esfuerzos en que ella lograra el orgasmo con otro tipo de estimulación, como sexo oral, por ejemplo, y como resultado su relación sexual sería placentera y sin cuestionamientos. Simplemente, no darían tanta importancia al coito y así evitarían una posible disfunción sexual.


Como estos ejemplos hay docenas y sirven para ilustrar que, en realidad, la mayoría de las disfunciones sexuales comparte causas comunes y tiene importantes implicaciones psicológicas, más que médicas.


Lógicamente, cuando se trate de un problema médico, tendrás que acudir al profesional más indicado para solventarlo. Si un hombre sufre disfunción eréctil (impotencia) debido a una diabetes, desde aquí sólo podré decirle que lo trate con el especialista y que siga todas sus indicaciones. En lo que se refiere al tratamiento de la enfermedad, no puedo aportar mucho más, pero sí me puedo centrar en los aspectos psicológicos de su problema, que es en lo que más me he detenido.


En los casos en los que el cariz psicológico sea más importante que el médico, trataremos de analizar de dónde proviene ese problema para intentar solucionarlo por cuenta propia. En los casos en los que la disfunción no remita sólo con vuestro esfuerzo después de haberlo intentado durante un tiempo, tendréis que acudir a un especialista: un/a sexólogo/a, por ejemplo.


Es muy recomendable que habléis los dos de lo que ocurre, que no os cortéis al decir lo que os pasa por la cabeza y que los dos os impliquéis al máximo en la resolución del problema. A veces toda la presión recae sobre un miembro de la pareja y se suele olvidar que aunque sea él quien tenga eyaculación precoz, o ella quien sufra de vaginismo, tenéis que estar unidos para poner fin al conflicto.


Casi siempre las disfunciones dan la cara cuando estás acompañado, porque es difícil detectarlas a solas, pero, si no tienes pareja, no te desanimes; todos los ejercicios que proponemos te podrán ayudar.


E insisto: este libro no es sólo para parejas estables que tienen problemas entre ellas. Con él puedes aprender muchas técnicas para no fallar cuando te enfrentes a una relación sexual, tengas o no pareja. Lo que pretendo es que sea útil, que puedas consultarlo en caso de duda y… espero haber conseguido mi propósito.


Muchas gracias,


 


Lorena Berdún














[I]
Los problemas sexuales
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Si tus órganos están sanos,
todas las riquezas de un rey
no aumentarán tu felicidad.


HORACIO


 


El término «disfunción sexual» hace alusión a algún aspecto de nuestra sexualidad «que no funciona bien», algo que falla, que interfiere en nuestra relación de pareja o, en el caso de no tener pareja estable, nos impide tener relaciones sexuales con otras personas con normalidad.


Casi todas las disfunciones sexuales tienen elementos muy comunes. Observarás que a lo largo de cada capítulo se van a repetir conceptos, te darás cuenta de que las causas de muchos de los problemas son iguales para todos ellos y también vas a poder comprobar cómo la forma de abordarlos y las posibles soluciones son también muy parecidas. Y esto sucede, en parte, porque nuestro cuerpo tiene una forma determinada de reaccionar ante la estimulación sexual, que es común a todas las personas, y casi siempre las disfunciones son aspectos que interfieren en esa respuesta sexual que todos compartimos.


FASES DE LA RESPUESTA SEXUAL


Para poder ubicar cada trastorno dentro de dicha respuesta sexual, vamos a ver en qué fases se divide ésta, y así podremos ver cuál de ellas se ve afectada por cada disfunción:




	[image: Image] Fase de deseo: si no existiera, no podríamos dar un paso adelante en la relación sexual porque sin deseo no hay posibilidad de que lleguen las otras etapas. Es decir, si tu pareja no te motiva, no te atrae sexualmente, no te despierta el deseo, no te podrás excitar y como consecuencia tampoco obtendrás placer en la relación sexual.





En la mayoría de los casos, esta fase se ve afectada en algún momento concreto de nuestra vida, bien porque la relación de pareja se haya deteriorado, bien porque lleves una vida repleta de estrés y preocupaciones y no te apetezca dedicar momentos de intimidad, o simplemente, porque no tengas una pareja estable y no logres encontrar una persona que te atraiga lo suficiente como para decidirte a mantener relaciones sexuales con ella. Pero esto no suele ser definitivo, sino pasajero. La ilusiones se renuevan y con ellas los deseos, eso seguro.


No suele ser habitual encontrar casos de personas que jamás hayan sentido deseo por nadie y que experimenten un visceral rechazo hacia el sexo, sin llegar a saber muy bien por qué. En estos casos, es muy común encontrar «por debajo» traumas psicológicos importantes que provocaron esta situación, incluso aunque la persona los haya borrado de su mente [1].


Se me ocurre un ejemplo perfecto para comprender este caso: en la película de Alfred Hitchcock Marnie la ladrona el rechazo que la protagonista siente desde pequeña hacia los hombres tiene que ver con algo muy importante ocurrido en su infancia, que ella borró de su mente para que no le hiciera daño… y que no se desvela hasta el final.


 




	[image: Image] Fase de excitación: en esta etapa se producen muchos cambios a nivel físico. El pene se pone erecto, la vagina se expande, los pezones se ponen duros, tanto el pene como la vagina segregan mayor cantidad de fluido para lubricarse y permitir un coito sencillo, los genitales se vuelven más oscuros debido a la afluencia de sangre y el clítoris femenino sale de su pequeño capuchón, como una leve erección, en busca de «alguien» o «algo» que lo acaricie…




Y acompañando a estos cambios físicos, en esta fase crece más y más el deseo, suelen hacer su aparición las fantasías sexuales, se empiezan a acelerar la respiración y el pulso…


Si en este momento estás demasiado pendiente de lo que tu pareja estará pensando, te preocupa demasiado que se fije en una u otra parte de tu cuerpo, crees que te va a rechazar en algún sentido, o estás agobiado con las preocupaciones de tu trabajo o de tus exámenes, es más que posible que la fase se vea interrumpida y no lubriques bien o tengas una bajada de erección repentina, o te cueste «ponerte a tono» de nuevo. Todo ello puede llevar a múltiples trastornos que se podían haber evitado si hubieras dedicado ese tiempo a disfrutar y desconectar lo suficiente.


 




	[image: Image] Fase de meseta: muchos autores creen que esta fase y la anterior pueden ir unidas porque apenas hay diferencias entre una y otra. Masters y Johnson, en la década de 1960, decían que en esta fase se alcanza la plena excitación, es la antesala del orgasmo, cuando ya sientes que no puedes más y va a llegar el clímax. En el caso de las mujeres, el clítoris se retrae de nuevo hacia su capuchón para que la estimulación no sea molesta y se pueda hacer de manera directa. Entonces… llega el orgasmo.




Ésta es precisamente la fase en la que muchas personas se bloquean. Justo en el momento en que la excitación es plena y tienes que abandonarte a las sensaciones, sin pensar en nada más, dejarte llevar… de repente, paras en seco y no puedes seguir adelante: el hombre se asusta y pierde la erección, o eyacula demasiado rápido, sin dar tiempo a su pareja a llegar al orgasmo; la mujer detiene la estimulación porque siente cierta molestia o sensación de orinarse casi cuando va a aparecer el orgasmo… En los siguientes capítulos veremos diversas técnicas para tratar de olvidarse de los pensamientos que más interfieren y cómo abandonarse a las sensaciones placenteras.


 




	[image: Image] Fase de orgasmo: lo que todas las personas quieren conseguir, la meta última de la relación sexual, llegar a pasarlo tan bien que en un momento dado toda la tensión se libere, acompañada de un gran placer. Eso es el orgasmo. Y ésta es una de las fases que se ve más afectada por las disfunciones sexuales: el hombre con disfunción eréctil (cap. IV) no lo logra, tampoco la mujer anorgásmica (cap. III) o el hombre que eyacula antes de lo que quisiera (cap. II); por supuesto, no llega al orgasmo quien no tiene deseo sexual, y ante un problema de vaginismo (cap. V) conseguirlo mediante el coito es imposible.




Aunque el orgasmo sea por supuesto muy importante y, evidentemente, quieras experimentarlo en tu relación sexual, también es muy útil que no centres todo el objetivo de dicha relación en llegar a conseguirlo porque, como verás más adelante, esa sola idea puede convertirse en tu peor problema.


MUCHA PACIENCIA…


Todos los problemas sexuales generan mucha tensión en la persona que los padece y también en la pareja, en caso de tenerla. Lo más habitual es que las disfunciones se descubran con pareja, que es cuando te tienes que acoplar a otra persona y tratar de llegar a cierto entendimiento. De hecho, lo deseable en estos casos sería que tu pareja te apoyara al máximo y que juntos descubriérais el camino para solventar las dificultades. Para lograr este objetivo, se necesita mucha paciencia para no decaer y estar bien seguros de que lo superaréis tarde o temprano.


Dependiendo de cuáles sean sus causas, el problema será más o menos fácil de resolver, aunque casi siempre hay una posibilidad de conseguirlo. Lo que está claro es que no lo solucionaréis de la noche a la mañana: si bien hay muchas disfunciones que se pueden vencer cómodamente, tratando con claridad el problema y recurriendo a la información adecuada (¡por ejemplo, leer este libro!), también tenéis que ser conscientes de que hay otros problemas que pueden estar fuertemente arraigados, y es muy posible que necesitéis ayuda profesional para superarlos.


Si ése fuera vuestro caso, no os desaniméis y nunca os echéis la culpa el uno al otro sobre lo que está ocurriendo. Verás que a lo largo del libro apenas voy a pronunciar la palabra «culpa» si no es para negarla y decirte que no se te ocurra pronunciarla. El problema es de dos: puede que tu chico eyacule con demasiada rapidez y a ti te moleste, pero, quizá, si no hubieras puesto esa cara de fastidio las primeras veces que ocurrió, él no se habría sentido tan tenso y podría haber superado ese problema con unas cuantas risas, sin darle mayor importancia. O si es ella quien no llega al orgasmo y su pareja está invariablemente preocupada y preguntando a cada momento sobre la relación sexual cosas como «¿Vas bien?», «¿Ahora?», «¿Qué he hecho mal?», «¿Qué hago?», «¿He vuelto a meter la pata?», «¡No reaccionas ante nada! Ya no se que más hacer…», etcétera, es más que probable que la chica acabe tensa, agobiada y presionada.


Así que, en cualquier caso, tranquilos y mucha comunicación. Si no habláis con total claridad, el problema no se solucionará; si tenéis que recurrir a un terapeuta, tened en cuenta que os va a preguntar aspectos muy íntimos de vuestra relación y tendréis que responder con total sinceridad.














[II]

¡Demasiado rápido!

[Eyaculación precoz]
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Para ver: El funeral


ABEL FERRARA, 1995


 


Para leer: La eyaculación precoz


AGRIPINO MATESANZ


 


Sobre todo, no apresurarse,
porque no tenemos tiempo que perder.


GUILLAUME DUPUYTREN


 


PUNTO DE PARTIDA Y DEFINICIÓN


Sin duda, ésta es una de las cuestiones más relevantes en los tiempos que corren dado el gran número de afectados. Ahora bien, para poder decir que un hombre tiene eyaculación precoz, propiamente dicha, se tiene que dar una serie de factores determinantes. Es sólo entonces cuando se podrá diagnosticar como tal.


Todos los hombres han tenido alguna vez en su vida sexual un episodio de eyaculación temprana; es decir, seguro que alguna vez han eyaculado antes de lo que querían, aunque eso no se puede considerar como eyaculación precoz. ¿A quién no le ha pasado? Ante una situación estresante, o cuando estabas con una chica que te gustaba mucho y te pusiste nervioso, o un día que no estabas muy por la labor de darte a la otra persona y se te fue «el santo al cielo»… Eso pasa muchas veces y conviene no darle demasiada importancia, porque si lo haces comenzarás a entrar en una espiral que te va a dificultar mucho las relaciones sexuales.


Quedamos, pues, en que esos episodios aislados en los que eyaculaste demasiado rápido no cuentan como eyaculación precoz. No le pongas el nombre antes de tiempo porque eso aumentará enormemente tu ansiedad.


Vamos a ver, por partes, muchos de los factores que influyen en la eyaculación precoz, y también qué puedes hacer para intentar evitar que te suceda, o cómo corregirla en un momento dado… Es muy importante que tengas presente que esto no es una terapia que va a solucionar tus problemas si la sigues al pie de la letra. No lo es, recuérdalo. Todo lo que vas a leer te servirá para que busques las causas, para que intentes propiciar un buen ambiente para que no te ocurra y, en algunos casos, estos simples consejos pueden ayudarte a solventar el problema, pero recuerda que si eres eyaculador precoz desde hace mucho tiempo y no puedes solucionarlo por ti mismo, tendrás que acudir a un/a profesional.


Ante todo, no te desanimes; si hay algo que se pueda solucionar, es esto y tienes que confiar en tus posibilidades. Dentro de un tiempo recordarás los malos momentos como algo anecdótico. ¡Pero consulta al profesional!


Primero vamos a definir el problema y luego veremos los siguientes pasos. Para empezar, vamos a sustituir las palabras «eyaculación precoz» por «EP» para no hartarnos de repetirlas a lo largo del capítulo.


La mejor definición de eyaculación precoz es, a mi juicio, la que dice que «es eyacular antes de lo deseado». Seguramente, habrás leído u oído en muchos sitios que es eyacular antes de que pasen dos minutos después de la penetración o que tienes que aguantar al menos cinco minutos para no ser eyaculador precoz, etcétera. No te fíes de esto: si comienzas a obsesionarte con los minutos, en el tiempo que puedes «aguantar», entonces no vas a pensar en otra cosa durante la relación y te vas a amargar. Piensa que el eyaculador precoz es el que no puede controlar su eyaculación el tiempo que él quiera. Hay muchos casos y por eso no tiene sentido poner un tiempo para todo el mundo: hay chicos que pueden controlarse perfectamente en la relación sexual sin penetración pero que en el momento en que introducen el pene en la vagina eyaculan sin más; o también hay chicos que en cuanto empiezan con la estimulación, no pueden controlarse y eyaculan, incluso antes de intentar la penetración. Lo importante, para acertar en la definición, es que el sujeto no pueda controlar y, por tanto, se produzca una importante insatisfacción sexual para los dos miembros de la pareja (luego hablaremos de esto).


Unos autores dicen que para empezar a hablar de eyaculación precoz tiene que producirse el 25% de las veces que haces el amor, otros optan por el 50%. Es muy posible que el baremo esté en el momento en que para vosotros se empiece a convertir en un problema porque no podáis realizar el acto sexual como os apetecería.


¿POR QUÉ OCURRE?


La eyaculación precoz es una disfunción sexual que no suele deberse a problemas orgánicos, normalmente suele ser un problema psicológico. Y tú dirás ahora: ¿Cómo que un problema psicológico? ¡Yo no tengo problemas psicológicos, qué estupidez! Tenemos la costumbre de pensar que cuando se habla de problemas psicológicos es porque tenemos algo malo en la cabeza y significa poco menos que estamos locos. ¡Pues no! Todo lo que se escapa a nuestro control orgánico; en otras palabras, todo lo que no es fisiológico, como un mal funcionamiento de la próstata, o que no va bien un riñón, o que eres diabético… Cosas parecidas (que no tienen nada que ver con este problema) tienen una base psicológica; es decir, son algo que nuestra cabeza fabrica o aprende, incluso sin que nosotros seamos conscientes de ello. Pero en lugar de tomar unas pastillas para curar una infección, tenemos que ir más allá para corregir ese problema y trabajar desde nuestra cabeza. Más o menos, aunque un poco parca, ésa puede ser una explicación razonable.


Entonces, ¿cuáles pueden ser esas causas psicológicas? Como verás en el resto de capítulos y ya he explicado al comenzar el libro, son casi iguales en todos los problemas sexuales; a saber: una insuficiente educación sexual, determinados miedos (que veremos a fondo a continuación), cierta tensión, experiencias sexuales traumáticas…


 

?

¿POR QUE ME PASA AHORA, DE REPENTE, SI ANTES NUNCA HABÍA OCURRIDO?

Porque muchas veces se producen ciertos cambios en tu vida y eso también afecta a tus relaciones sexuales. Piensa si has cambiado de pareja recientemente, si haces el amor en un lugar diferente al habitual, si estás sometido a más tensión, o si tienes algún problema que te preocupa; si estás con la misma pareja de antes, intentad analizar qué puede haber cambiado entre vosotros o cuál fue la primera vez que te ocurrió tu «pequeño accidente» y cómo reaccionasteis, tanto tú como tu pareja. A veces, sólo con que se haya dado cierto enfado o que estés preocupado por lo que ha ocurrido es suficiente para que te pongas nervioso y ocurra lo mismo una y otra vez…


 


Veamos más detenidamente cada uno de los factores que favorecen la aparición de este problema:




	[image: Image] Eyacular muy rápido durante la masturbación a solas: entre los chicos es muy común alardear en grupo sobre las masturbaciones, incluso a veces se realizan juegos en los que hay que llegar a ser el más rápido de todos a la hora de correrse. Igualmente, cuando el chico está a solas, en casa, por ejemplo, y decide masturbarse, es bastante habitual que lo haga sin dedicarle demasiado tiempo; es como una cosa mecánica que se hace para descargar tensiones, para quedarse más a gusto y se acabó. Y en todo ese proceso se tarda tan sólo unos minutos; cuanto antes se acabe, mejor.




La SOLUCIÓN pasa por tratar de alargar el momento de la eyaculación todo lo que se pueda. Aunque ahora pienses que esto es una tontería, y casi nunca te apetezca dedicar más de cinco minutos a tu masturbación, es posible que si lo haces lo agradezcas. El chico que tarda menos de ese tiempo en eyacular cuando se masturba, tiene muchas posibilidades de ser eyaculador precoz en el coito, así que ve practicando.


Además, esta recomendación es doblemente importante porque has de tener en cuenta que, al alargar todo el proceso, aprenderás a reconocer todas las sensaciones que te acompañan a la hora de masturbarte: cuándo empieza la excitación, cuándo sube más y más, cuándo va a llegar el momento en que eyaculas… Más adelante, te lo volveré a recordar cuando hable de las terapias existentes.




La eyaculación precoz no tiene nada que ver con la circuncisión [2]. Se suele pensar que, al no tener prepucio y estar el glande al descubierto, el pene es infinitamente más sensible y, por tanto, la eyaculación viene con más facilidad, pero no es así: al estar al descubierto se va fortaleciendo y, además, como veremos, la eyaculación precoz no está tan relacionada con la hipersensibilidad de glande.
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