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			Al vinculeo.


		




		

			Prólogo











			Este libro se escribió durante el segundo año de la pandemia por COVID-19. La pandemia que nos aisló y volvió amenazante el contacto humano. Este libro es un grito de esperanza para volver a aquello que nos da salud: tocarnos. Volver a encontrarnos y volver a celebrar la fiesta de los cuerpos, pero, sobre todo, reconocer el lugar primordial que tiene el vínculo con el otro a la hora del sexo. 	


			Hoy por hoy, el sexo ya no es el punto de llegada de las relaciones amorosas. El sexo es el lugar de partida de los vínculos, con fines afectuosos, románticos o no. Que el sexo se haya vuelto un fin en sí mismo no significa que la otra persona no tenga valor. Vinculear busca devolverle la importancia y el lugar que ocupa al otro, y devolverle la emoción que estos encuentros tienen. 


			¿Qué sería “el buen sexo”, entonces? Aquel que nos hace bien. En la cama no se trata de qué “está bien” o qué “está mal”, sino de qué nos hace bien y qué nos hace mal, a nosotros y al otro. Muchas veces nos perdemos en las creencias y los mandatos, y nos dedicamos a juzgar: a nosotros y a los demás. Así nos olvidamos de lo más sencillo y lo más importante que tiene que ver precisamente con el disfrute, el registro del otro, la conexión y el cuidado. Me gusta pensar en un sexo bondadoso.


			Este es un libro que convoca al cuerpo. Venimos de Sexo ATR y Carnaval toda la vida, donde fuimos aprendiendo sobre información referida a educación sexual integral necesaria para evitar ansiedades y malentendidos, para poder deconstruir mitos y liberar mandatos. Ahora es momento de poner el cuerpo. A lo largo de estas páginas vas a encontrar ejercicios, prácticas y formas para tocarnos. Porque nadie nace sabiendo. Porque está bueno empezar a naturalizar que la práctica sexual necesita, justamente, de práctica. Ejercicios, movimientos, ideas. Y, sobre todo, necesita del ensayo y el error. 


			Tenemos bastante instalada la idea de que el sexo se debe saber de manera natural y espontánea. Pero si para todo en la vida necesitamos informarnos, aprender y ejercitar, si para todo decimos “la práctica hace al maestro”, ¿por qué en el sexo tendría que ser diferente? ¿No será que, en realidad, lo que se impone es un manto de silencio? ¿No será que se trata de una creencia social que fomenta únicamente la censura? 


			Este libro te va a acompañar con muchas técnicas para que te inspires en qué y cómo hacer. Un libro para que te llenes de ideas, pero no uses la cabeza. Te voy a acompañar en cómo generar las condiciones para que el encuentro sexual no solo nos dé placer genital y corporal, sino que, además, nos haga un mimo al alma a nosotros mismos y a las otras personas.


			¿Estamos ready? 
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			Los cuerpos y la práctica son los protagonistas. Pero primero lo primero.


			A la hora de vinculearnos, nos vamos a basar en los siguientes valores: 


			

					
Consentimiento. Avanzo solo cuando y hasta donde el otro quiera y me lo permita. Mi libertad termina donde empieza la tuya.


					
Respeto. Por lo propio y por lo ajeno. 


					
Cuidado. Somos vulnerables ante un otro, por eso nos tratamos con delicadeza.


					
Responsabilidad. Soy el único responsable de mis propios actos y conductas. Lo que hago deja huella.


					
Empatía. Sentir lo que el otro siente es la conexión que buscamos en la cama y es lo que va a potenciar el encuentro. 


					
Sinergia. Trabajamos en equipo. Somos un todo que es más que la suma de individualidades. 


					
Libertad. Libres de juicio, libres de mandatos, libres de roles.


			


			La compasión


			La palabra “compasión” proviene del latín compassio: com significa “converger” y patior “padecer”, “sufrir”, es decir, “sufrir con”.


			El Dalai Lama definió la compasión como “una sensibilidad hacia el sufrimiento del yo y de los otros junto con un compromiso profundo para tratar de aliviarlo”.(1) Podemos entenderla como el sentimiento que surge al presenciar el sufrimiento y que conlleva un deseo de ayudar; esto puede aplicar hacia un otro pero también hacia nosotros mismos (muchas veces esta última situación es la más difícil). Incorporar una mirada compasiva nos exige ser conscientes y estar abiertos al sufrimiento, el ser amables y desarrollar una disponibilidad que nos permita compartir las emociones negativas en lugar de esforzarnos por aplacarlas, ocultarlas y sentirnos avergonzados. Requiere de conciencia y apertura hacia el interior y hacia los demás. 


			Seguramente te preguntarás qué tiene que ver esto con la sexualidad…


			La sexualidad toca estructuras internas fuertes y sensibles. Nos conecta con el afecto, con la aceptación y el rechazo, con el cómo fuimos queridos, con nuestra relación con el cuerpo, con nuestros mandatos y exigencias, con nuestra capacidad de afrontamiento y nuestras frustraciones. Con el amor. Con el control, con los juicios y aspectos más oscuros. También con la vulnerabilidad y el daño. Pero es, a la vez, un espacio donde captar y escuchar las alarmas y un espacio en el que seguir las luces del tablero para poder ver por dónde necesitamos sanar. Si nos permitimos ese movimiento, ese estallido emocional y llevamos la atención hacia ahí, podemos crecer no solo a nivel sexual, sino emocional y espiritual. 


			Paul Gilbert, psicólogo clínico fundador de la terapia centrada en la compasión, nos dice que un atributo importante de la compasión es la calidez, que implica cualidades como la ternura, la gentileza, la amabilidad y la preocupación, así como la actitud lúdica. Son atributos que podemos convocar a la hora del sexo para animarnos a entregarnos al placer en un espacio seguro donde conectar con la ternura y el juego. 


			El juego y la posibilidad de adentrarnos al sexo con espíritu curioso y aventurero, lejos de la crítica y la amenaza, nos conectan con la creatividad, que, a su vez, alimenta la energía sexual. Pero para que exista creatividad, primero tenemos que sentirnos a salvo. 


			Las expresiones de calidez, que nos van a permitir conectar y construir un espacio seguro y de confianza, son señales específicas que podemos transmitir de manera consciente a través de nuestra comunicación verbal, la cercanía física, la mirada, la expresión facial y el tono de voz. 


			Muchos encuentros casuales pueden dejarnos una sensación de vacío si no conectamos con un mínimo de emoción, y esto no quiere decir que hablemos de una relación romántica. La calidez y la conexión fomentan la relajación necesaria para la activación de la respuesta sexual: bajan la sensación de amenaza, refuerzan los sentidos, ayudan a liberar endorfinas y oxitocina. Así podremos vinculear.


			Los enemigos del placer


			Si pensamos la respuesta sexual como un modelo dual, podemos interpretar que tenemos un acelerador (todo aquello que nos prende el deseo y la excitación) y un freno (todo aquello que nos inhibe el deseo y la excitación). Comúnmente ponemos más atención en cómo generar estímulos que nos exciten pero nos olvidamos o desconocemos cómo quitar los frenos que nos anclan y no nos permiten terminar de arrancar. El esfuerzo por buscar excitarnos sin revisar nuestros inhibidores puede llevarnos a la frustración y a creer que hay algo malo en nosotros mismos cuando simplemente se trata de cambiar la dirección de nuestra necesidad. 


			A continuación, algunos ejemplos de aquellos factores más frecuentes que atentan contra el disfrute:


			

					
La hiperexigencia: uno de los grandes males de nuestra época, una exigencia desmedida que nos hace sentir que nunca somos suficiente. En el sexo esto suele generar muchos mandatos y falsas creencias. Por ejemplo: exigirnos tener determinado cuerpo, presionarnos con la erección, la lubricación y la búsqueda de orgasmos, “no fallar”, alcanzar cierta frecuencia de encuentros sexuales, ser deseados, etc. Una expectativa inhumana y una idea del sexo muy robótica y automatizada, lejos de lo real. Va bastante de la mano con el punto que sigue.


					
La frustración: cuanto mayor es la expectativa, mayor es la decepción. Por eso es importante revisar las expectativas, que rayan la hiperexigencia, y poder diferenciar un deseo de un deber. La tolerancia a la frustración varía de persona a persona y la podemos trabajar evaluando las presiones y las creencias, alimentando la autoestima y cultivando una mirada compasiva hacia nosotros mismos. 


					
El control excesivo: vivimos en un mundo que fomenta una falsa ilusión de control para intentar generarnos seguridad. Pero muchas de esas cosas que buscamos controlar se encuentran fuera del rango de nuestra influencia. En el sexo, no podemos controlar nuestra respuesta física ni cómo la otra persona va a actuar; tampoco podemos controlar el tiempo. La exigencia, el control y la frustración se encadenan y refuerzan. Podemos pensar la escena sexual en pasos más pequeños, humanos y posibles, llevando la atención al momento presente. Por ejemplo, en lugar de querer controlar un orgasmo, una erección o una eyaculación, ponernos el objetivo de mantener una respiración lenta y consciente mientras focalizamos en las caricias y la temperatura de la piel. 


					
La autocrítica constante: es importante registrar cómo nos hablamos a nosotros mismos al momento del encuentro sexual. Hay que alentar desde la hinchada para que el equipo salga campeón. Por eso, implementar un pensamiento amoroso y compasivo hacia uno mismo mejora el sexo, en particular, y la calidad de vida, en general. Preguntarnos si esa voz crítica tiene una preocupación auténtica hacia nosotros, es decir, si busca lo mejor o solo nos frustra y genera malestar. ¿Cómo nos gustaría realmente hablarnos a nosotros mismos?


					
Las inseguridades: como, por ejemplo, dificultades con la imagen corporal, inseguridades en el desempeño, o no sentirnos queridos. Claro que aquí se ponen en juego variables personales históricas de las vivencias de cada uno y de lo que vamos compartiendo con otro. Por eso la sexualidad se relaciona tanto con la autoestima y se refuerzan mutuamente. Generar confianza en uno mismo no suele ser algo sencillo, por eso debemos ser muy cuidadosos con las palabras y los mensajes que le damos al otro para no herir ni dañar. Influyen las críticas, las etiquetas negativas, las situaciones de abuso o acoso como el bullying, la discriminación, el estigma, etc., tanto dentro de la familia como en el entorno social y virtual.


					
Emociones negativas: como, por ejemplo, el miedo o la vergüenza. Claro que no es lo mismo hablar del miedo a quedar expuesto o del miedo a fallar, que del miedo a que nos hagan daño o un miedo histórico porque hemos sido víctimas de violencia. Es importante diferenciar el trauma de las emociones negativas y tener la ayuda necesaria.


					Lo contrario a sentir miedo y/o vergüenza es sentir que somos suficiente, que somos merecedores. Que tenemos valor.


					
El estrés: el estrés desencadena una cascada de reacciones hormonales para preparar nuestro cuerpo y nuestra mente a adaptarse a las amenazas percibidas. Cuanto más a menudo sucede esto, menos eficaz es el cuerpo para responder a situaciones estresantes. Entonces, cuanto más crónico es el estrés, más difícil es para el cuerpo y la mente adaptarse a él. Resulta que esto puede afectar diferentes hormonas y procesos biológicos en el cerebro y el cuerpo. El estrés está relacionado con una disminución del deseo sexual, dificultades para alcanzar y sostener la excitación, y un reporte de menor satisfacción durante la actividad sexual.


			


			Como vemos, estos factores son mentales, emocionales o interpersonales. El dolor físico es otro gran enemigo del placer que muchas veces damos por naturalizado, ya sea por desconocimiento, por falta de recursos para obtener una consulta médica adecuada, por vergüenza o tolerancia. Pero la realidad es que el dolor no es algo que debamos aceptar, sino que es motivo para pedir ayuda. Las causas orgánicas asociadas al dolor son diversas y requieren de una correcta evaluación y atención médica o multidisciplinaria. Podés consultar con un médico o médica clínica, ginecólogo/a, urólogo/a y/o sexólogo/a. 


			Los aliados del placer


			Por un lado, podemos revisar e identificar aquellos inhibidores, y por el otro, podemos dedicarnos al desarrollo y cultivo de buenos hábitos para favorecer el disfrute de la actividad sexual. Comprender nuestra dimensión sexual como un eje integral compuesto por la parte orgánica, emocional y vincular. 


			

					Una buena salud física: incorporar hábitos saludables para mejorar y conservar la respuesta sexual. No olvidar que el cuerpo es la casa del sexo, y que los hábitos que construimos impactan en nuestro deseo y en nuestra capacidad para excitarnos a nivel físico. Dormir ocho horas, comer saludable, realizar actividad física de manera frecuente. Evitar el tabaco, el sedentarismo y el consumo de alcohol. También realizarnos los chequeos médicos correspondientes e incorporar en nuestros encuentros métodos de protección contra las infecciones de transmisión sexual (ITS).


					Tener información sobre el cuerpo, la respuesta sexual y los cambios esperables. La información adecuada y a tiempo nos evitará malos entendidos y la instalación de falsas creencias alrededor del sexo. El conocimiento sexual nos hará libres.


					Conocernos, experimentar y aprender acerca de qué y cómo nos gusta. El bellísimo arte de descubrir nuestro auténtico deseo. Conocernos a nosotros es el inicio del único vínculo que sostendremos durante toda la vida. Muchas personas se exigen tener conocimiento o confianza en la cama, pero ignoran que, como cualquier aprendizaje, lleva un tiempo. Requiere de tiempo de introspección, de tiempo de masturbación, de tiempo y experiencias con un otro. Además, comprender y permitirnos que nuestros propios gustos y necesidades varíen. 
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