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			A todas aquellas personas 
que alguna vez se sintieron rotas

		


		
			Introducción

¿Por qué un libro sobre el deseo?


			El deseo atraviesa de manera transversal toda la sexualidad. Involucra nuestro cuerpo físico, nuestra mente y fantasías, nuestras emociones, nuestras experiencias vividas, nuestros víncu­los. Es el punto de partida que nos va a permitir conocer a fondo las distintas variables que impactan en nuestra vivencia sexual. Y por eso vale la pena explorarlo en profundidad. 

			El deseo está íntimamente ligado a nuestra historia y a nuestra autoestima. Como bien dijo la escritora Anaïs Nin, «el erotismo es uno de los medios hacia el conocimiento de uno mismo, tan indispensable como la poesía». Y el deseo sexual es, a la vez, de una fragilidad brutal. Sucumbe ante la exigencia y se oculta bajo una montaña de mitos, falsas creencias y desinformación; lo rodean confusiones, presiones y angustias perpetuadas por un montón de mandatos sociales que nos alejan de hacernos las preguntas adecuadas y poder estar en paz con aquello que nos pasa. 

			En este libro busco abrir interrogantes y brindar información para que cada persona pueda encontrar el camino hacia la conexión y comprensión de su deseo sexual. Es un mapa, pero no es una ruta. El deseo es movimiento, y cada lector y cada lectora hará su propio viaje buscando las herramientas que le sirvan.

			Quien se aventura en su cuestionamiento tiene el valor de enfrentar su vulnerabilidad, sus prejuicios, sus heridas y sus frustraciones, porque en el deseo confluyen nuestra autoestima, nuestra crianza, nuestra relación con el cuerpo, con la maternidad y paternidad, la relación de pareja, el afecto, la salud mental, nuestra orientación sexual, las presiones sociales, los mandatos, la ternura, la pasión, lo prohibido. El deseo sexual es diverso, profundo y fascinante. Pero también puede ser doloroso y destructivo. 

			A mi consultorio llegan personas que dicen que nunca han sentido deseo, personas que se sienten completamente desconectadas de su sexualidad, personas que se sienten rotas, falladas, exigidas por mandatos y presiones para desear de una manera distinta a la que realmente desean. Circulan parejas dañadas, envueltas en diálogos destructivos en torno al deseo y su vida sexual. Parejas enamoradas y compañeras sin tener sexo durante años, parejas con contratos de no exclusividad sexual, parejas terminadas. También personas que quieren mejorar, que quieren dejar de presionar a sus parejas, personas que quieren comprender qué les sucede. Todas coinciden en la creencia de que hay algo malo en ellas.

			Y ese es el corazón de este libro: poder brindarte información para que te apropies de lo que te pasa sin sentirte fallada ni fallado. Para entender el deseo en contexto, y no como algo que pasa en paralelo a nuestra vida e inmune a nuestra realidad histórica y cotidiana. Entender que no hay un tipo de deseo válido ni mejor. Que si tu pareja tiene más ganas, eso no te pone a vos en el lugar de falta. El deseo es propio y variable. Y no es comparable. 

			Busco en este libro ofrecer una mirada amplia, integrativa y actualizada del deseo sexual. Al deseo hay que darle aire y espacio, dejar de fragmentarlo y de generar más exigencia, porque es errante y se escurre cuando lo queremos agarrar. Posiblemente no alcance un solo libro para poder comprenderlo, tampoco busco eso acá y espero no caer en fórmulas para «mejorarlo», porque es propio y artesanal. Y porque el deseo no se rompe —no puede romperse algo que no tiene forma—, a lo sumo se desconoce. 

			Este un libro para toda persona que quiera aprender sobre deseo y sexualidad. Para aquellos/as que sientan que el deseo es un problema para sí mismos o dentro de su pareja, o que se sientan desconectados, o que sientan que el deseo los controla. Es un libro para toda persona que tenga sexo con otras personas o se vincule sexoafectivamente. También es un libro para quienes trabajamos con personas, en el ámbito de la educación y de la salud en general, a fin de evitar la perpetuación de mitos y falsas creencias que tanto daño nos hacen. 

			Este libro puede leerse como cada uno quiera, por temas de interés o de corrido. Lo separé en tres partes, comenzando por los aspectos más teóricos: a qué llamamos «deseo» desde la sexología y sus principales mitos. Luego veremos los modelos fundamentales que explican al deseo, para esto tomé el Modelo de Control Dual, que es el modelo desde el cual trabajo y es también el hilo conductor de este libro. En la parte dos abordaré las principales variables que nos impactan: los antecedentes traumáticos, el estrés, el ánimo, la vergüenza corporal, y un capítulo específico sobre todo lo que involucra al ciclo menstrual de principio a fin (menstruación, anticoncepción, embarazo y parto, y menopausia). Veremos cómo cada elemento influye en el deseo, no necesariamente inhibiéndolo, ya que eso depende de cada persona. Es decir: abordaremos la conjunción entre las variables y lo propio. Luego, en la tercera y última parte, hablaremos sobre cómo generar mayor conexión con el deseo, si así lo buscamos. Y tomaré dos aspectos fundamentales: la satisfacción y la comunicación.

			Hay dos ejes centrales a lo largo del libro: la variabilidad y la autenticidad. La variabilidad hace referencia a que el deseo varía de persona a persona, y dentro de una misma persona, en distintos momentos y contextos. La autenticidad habla de lo genuino. Como explica el médico y escritor Gabor Maté en una entrevista sobre este concepto, (1) «autenticidad» viene de auto, que es el yo. Ser auténticos no es otra cosa que ser nosotros mismos. Estar presentes y conectados con nuestra esencia, nuestro cuerpo, nuestras emociones. Y también implica no tener miedo a ser nosotros mismos. Para muchas personas, la autenticidad se reconoce por su ausencia, es decir, la manera más fácil de darnos cuenta de nuestra autenticidad es justamente cuando dejamos de ser auténticos. Cuando fingimos o hacemos algo por mandato, ese ruido, esa incomodidad que podemos sentir, es la alarma de nuestra autenticidad hablando. Nos dice: ahí no es. El encuentro con el deseo, así, tiene que ver con dejar de fingir y ser auténticos. Espero que este libro los ayude en este camino, que es también el del autoconocimiento.

			
		

				
					1- Disponible en https://www.youtube.com/watch?v= Y4OHGy4tkxQ

				

			

		


		
			PARTE 

			I

			Qué es  el deseo

		


		
			1

¿A qué llamamos deseo?

			Sobre el deseo se ha escrito, creado, debatido y, en especial, sufrido. Al deseo lo nombran los ­poetas, los músicos y también psicoanalistas. Enraizado como amor romántico o energía vital, como motor o fuerza siempre insatisfecha. Pasión, anhe­lo, necesidad. Deseo. 

			En este libro nos vamos a referir exclusivamente al deseo desde la perspectiva sexológica. Empecemos por aclarar que no existe una única comprensión del deseo sexual. Y en su definición tampoco hay consenso, así que eso ya nos dice algo muy importante: el deseo es personal, variable y diverso, no es medible ni fácilmente definible. Algunos autores lo definen como el componente más subjetivo y agudamente amorfo de la sexualidad. (2)

			Es algo tan personal que cada uno encontrará su propia forma de ponerlo en palabras o quizá simplemente lo reconoceremos por presencia o por ausencia, en nuestra mente o en nuestro cuerpo, a solas o cuando algo o alguien se nos cruza en nuestro amplio campo sensorial. Como cuando olemos algo rico y nos da hambre: deseo. O cuando comemos algo rico aunque no tengamos hambre: también deseo. 

			Lo que podemos hacer juntos en este libro, siendo que es tan elusivo, es tratar de bordearlo. De acercarnos, de despojarlo de aquello que nos dijeron que era el deseo cuando en realidad nos estaban diciendo cómo o, mejor dicho, cuánto tenemos que desear. Es irónico, absurdo y hasta perverso cómo, pese a que el deseo habla del placer, en realidad socialmente lo hemos llenado del deber. Y esto pasa con todas las esferas de nuestra vida en general: somos bombardeados con mensajes de que tenemos que ser felices y saludables, y en realidad no son más que mensajes de exigencia y presión en una sociedad que, como bien dice el filósofo surcoreano Byung-Chul Han, se construye hoy como una «sociedad del rendimiento». 

			Pasamos así de la sociedad disciplinaria donde «el sexo está mal» a una sociedad donde el lema es «todo es posible/nada es imposible». Somos la sociedad del poder, en el sentido de que pareciera que hay que «poder con todo». Podemos tener sexo con quien queramos, y en este sentido pareciera que ya no hay mandatos religiosos, sociales ni económicos. Pero la bajada de línea ha ido de la prohibición a la hiperexigencia: hay que tener sexo y hay que hacerlo bien. Y como consecuencia, aparece el agotamiento, la fatiga y la asfixia ante la sobreabundancia. (3) En este contexto, ¿cómo escuchar el deseo con tanto ruido? ¿Cómo diferenciarlo del deber desear? ¿Cómo definirlo sin limitarlo?

			Deseo: novedad, sensación y emoción 

			El deseo sexual se ha definido de muchas formas. Por ejemplo, como la suma de las fuerzas que «nos inclinan y nos alejan» del comportamiento sexual. (4) O como «una sensación que mueve al individuo a buscar o volverse receptivo a las experiencias sexuales». (5) Por lo general, el deseo se asocia con acción, con motivación, con búsqueda. Esther Perel, psicoterapeuta especialista en víncu­los, trabaja el deseo desde esta ­perspectiva: señala que necesitamos de una distancia respecto del otro para poder conectar con la propia autonomía y libertad, para así establecer un puente entre el yo y el otro, y poder ir en busca de. Uno de los secretos, según ella, se basa en el juego, el misterio y la autonomía. (6)

			En esa misma línea, el psiquiatra estadounidense Daniel Z. Lieberman, en su libro Dopamina, plantea: «Las cosas distantes, las cosas que aún no tenemos, no se pueden usar o consumir, solo desear. Y la sustancia asociada a la expectación y la posibilidad es la dopamina. La dopamina no es la molécula del placer, sino que es la molécula de la ilusión». Esto es lo que caracteriza al deseo durante el período del enamoramiento, ese deseo que nace del anhelo y de la búsqueda de concretar, pero que aún tiene novedad, misterio, distancia y acción. Es la fórmula favorita de Holly­wood y de todas las historias de amor que nos atrapan. 

			Sin embargo, esta no es la única manera en que deseamos. Daniel Z. Lieberman continúa: «Para disfrutar de lo que tenemos, a diferencia de lo que solo es una posibilidad, nuestro cerebro debe pasar de una dopamina orientada al futuro a sustancias químicas orientadas al presente, una colección de neurotransmisores a los que llamamos las moléculas del aquí y ahora. Comprenden la serotonina, la oxitocina, las endorfinas y un tipo de sustancias químicas llamadas endocanabinoides. A ­diferencia del placer de la ilusión generado por la dopamina, estas sustancias químicas nos proporcionan placer a partir de las sensaciones y las emociones» (7) (la cursiva es mía).

			A lo que apunto con esto es que el deseo es un anhelo que surge de la novedad, pero también, y sobre todo, se sostiene en las sensaciones y las emociones. Al deseo sexual lo podemos definir en términos genitales, físicos no genitales y cognitivo-emocionales. (8) Hay quienes necesitan distancia y novedad y hay quienes necesitan cercanía e intimidad emocional. Todas las opciones son correctas y también podemos necesitar ambas, lo importante es reconocer por dónde prende, para comprender qué contexto necesitamos, qué estrategias nos resultan mejor, y especialmente, cómo comunicarlas. 

			Desde la sexología podemos pensar al deseo sexual como la presencia de fantasías y pensamientos eróticos, y como la motivación o receptividad hacia la actividad sexual. Es decir, que lo podemos identificar como todo aquello que ocupa nuestra mente invocando a la actividad sexual y que nos genera excitación, ganas, anhelo, motivación, incentivo, interés o predisposición. O no. Porque podemos desear sin concretar ese deseo en una actividad sexual. Y podemos desear sin que se manifieste en nuestro cuerpo físico. 

			Existe un gran debate entre deseo y excitación (entendiendo esta última como la excitación física). Este gira en torno a cuál aparece primero, si podemos diferenciarlos, si podemos separar uno de otro, etc. Lo cierto es que tanto hombres como mujeres presentan dificultades para distinguir entre deseo y excitación. Las investigaciones muestran que en general las personas sienten que el deseo precede a la excitación; algunas sienten que el deseo es en la «mente» y la excitación en el «cuerpo»; y muchas otras sienten que tanto el deseo como la excitación se corresponden y se motivan de manera mutua. (9) En el próximo capítulo vamos a ir viendo esto en detalle.

			Los investigadores Regan y Berscheid (1996) buscaron explorar las creencias sobre la naturaleza del deseo sexual y las formas en que las personas lo definimos. Encontraron que de una muestra de 136 participantes, el 86,8% se refirió al deseo sexual como un estado motivacional y lo asoció con añoranza, anhelo, interés y atracción sexual o física. También lo describieron como un estado emocional (es decir, emoción, atracción o sentimiento), un estado cognitivo (pensamientos, fantasías, deseos) o un sentimiento (como amor o pasión). Los menos ­conceptualizaron el deseo sexual como un estado fisiológico (es decir, excitación) o un estado conductual (actividad sexual), respectivamente. (10) Tal quedó dicho, es por lo menos abarcativo.

			El deseo como estado de disponibilidad

			Desde mi perspectiva profesional, mi manera de entender el deseo sexual es la siguiente: que el deseo sexual es un estado de disponibilidad hacia lo erótico subjetivo y cambiante. Me gusta pensarlo como ese espacio físico mental vacante que tenemos para conectar y llenarlo de erotismo. En algunas personas habrá mayor espacio, en otras menos, y a la vez cambiará según el contexto, porque esa disponibilidad es producto de la interacción entre nuestro esquema sexual y el contexto. 

			Nuestro esquema sexual es un esquema dinámico que construimos a partir de muchas variables que impactan en nuestra sexualidad: por ejemplo, las experiencias vividas, los mandatos y las creencias que tenemos asociadas al sexo, la información que hemos recibido o no recibido, nuestra relación con el cuerpo, nuestras emociones y los víncu­los, entre otras cuestiones. Y se manifiesta en ­pensamientos, ­sentimientos, valores y conductas hacia el sexo. Ese esquema puede hacer que nuestro deseo esté más o menos disponible. Se va a ir reconstruyendo, adaptando y cambiando a medida que interacciona en un contexto determinado, que puede hacer que conectar con el deseo sea más o menos sencillo, esté más o menos facilitado. Existen contextos que harán que nuestra disponibilidad hacia lo erótico esté accesible y habrá contextos en los que ni nos acordemos con qué letra empieza la palabra sexo. 

			Esta es la perspectiva de este libro: entender las varia­bles que construyen nuestro propio esquema y las va­riables de contexto con las que interactuamos e impactan en nuestro deseo, ya sea favoreciéndolo o inhibiéndolo. 

			Pero antes de continuar, quiero dejar atrás los principales mitos y malos entendidos acerca del deseo. 

			Ni impulso ni necesidad

			Comúnmente, el deseo ha sido interpretado y entendido como un impulso natural. Un instinto. De ahí que se lo interprete como algo biológico, individual e interno. Pero lo cierto es que el deseo no es un impulso irrefrenable ni es una necesidad básica. Fisiológicamente, los impulsos están reservados para actividades relacionadas con la supervivencia, como la necesidad de oxígeno, comida y agua. Pero cuando se trata de sexo, simplemente no hay ninguna evidencia física de que exista un mecanismo impulsor. (11) 

			En inglés es común escuchar el término sex drive para referirse al deseo. Drive es un término que se refiere al impulso, al «empuje» de un estado interno provocador que existe incluso sin incentivo externo. Es decir que nos empuja desde adentro hacia afuera, movilizado por un estado interno incómodo y que busca alivio. Busco comer porque si no, me duele la panza del hambre, y dejo de comer cuando estoy lleno. Esto no aplica al sexo. No existe ninguna sensación física interna asociada con la privación sexual. (12) Es decir, no nos da algo por la abstinencia.

			Nadie se muere por falta de sexo. Ejemplos en la historia sobran. Tenemos sexo porque lo elegimos y deseamos, y porque nos da placer. Si no tenemos actividad sexual con otra persona, a lo sumo nos frustraremos. Pero es importante destacar que la creencia errónea del deseo como necesidad o impulso irrefrenable justifica situaciones de acoso, presión y coerción. Podemos tener un montón de deseo y ganas, pero siempre se elige y se consensúa, nunca se impone. El deseo es querer, no necesitar. 

			En vez de regirse por el «empuje», responde más al «tire» generado por un estímulo externo interesante. De hecho, el deseo sexual se refuerza a partir de la recompensa cuando el sexo es satisfactorio. Por lo cual, finalmente se trata de eso: ni mucho ni poco, ni de una ni de otra manera, simplemente satisfactorio para cada persona según sus propios parámetros. No puedo desear un sexo que no me gusta. Desear está directamente ligado a la ­experiencia. 

			¿Ellos siempre quieren? 

			Siguiendo con los mitos, tampoco es cierto que todos los hombres tengan un gran impulso sexual. Ya vimos, en primer lugar, que el deseo no existe en términos de impulso irrefrenable o necesidad. En segundo lugar, no es cierto que el varón tenga «más necesidad», no es cierto que el varón «siempre quiera». (¡Repetir la última oración!). La idea del sexo como necesidad y del varón como macho cazador que siempre quiere, trae como consecuencia situaciones abusivas, a la vez que perpetúa roles y mandatos de género.

			En mi experiencia clínica, cuando el varón no tiene tanto interés en el sexo, aparece el desconcierto absoluto por parte de sus parejas y se hace más difícil empatizar por cuestiones justamente de género. Esto se acompaña de frases poco felices como «no me pasó con ningún otro», «¿no serás gay?» (cuando son parejas heterosexuales), «quiero que seas más hombre», etc. Aparece la ­falsa creencia de que hay algo roto, de que lo que pasa no es «normal», no debería ser así y menos si sos hombre. Mandatos y más mandatos de género basados en la nada misma. O, mejor dicho, basados en la cultura ­patriarcal. 

			Se han hecho comparaciones entre el deseo sexual en mujeres versus hombres y, contrariamente a teorías anteriores sobre las diferencias de género, las más recientes afirman que es probable que existan más diferencias dentro de un mismo género (intragénero) que entre géneros (intergéneros). (13) Es decir que las diferencias en cómo vivimos el deseo se dan dentro de un mismo género, y no entre un género y otro (que también suceden, pero no es que se ordenan así, digamos). En definitiva, las variaciones son de persona a persona, dentro del gran abanico que va desde personas que desean intensamente a personas que pasan del sexo, más allá de su género. 

			De la ALO a la ASE

			¿Quién dijo que no tener ganas está mal? El término que mejor explica esta falsa creencia es: alonorma. Existe un espectro dentro de las orientaciones sexuales que va desde la asexualidad, donde no sentimos atracción sexual, hasta la alosexualidad, donde sí sentimos atracción hacia otras personas. La alonorma viene a hablarnos de un discurso y de un modelo social sexual que ha tomado como norma a la alosexualidad. Es ese mandato social implícito que asume y nos hace creer que lo normal, lo natural y lo saludable es sentir ganas y tener sexo. 

			¿Y qué es la asexualidad? Por lo general, cuando alguien se desconecta de su deseo o simplemente se le van las ganas, o se compara con alguien con más deseo, aparece la duda: ¿seré asexual? AVEN, la comunidad en línea y el sitio web más influyente dedicado a la asexualidad, ha utilizado como criterio para definir la asexualidad: la falta de atracción sexual, la falta de ­comportamiento sexual y la autoidentificación. (14) Son esos tres criterios los que definen la asexualidad. La autoidentificación hace referencia a que, como cualquier otra orientación sexual, la asexualidad se autopercibe, no es algo que otra persona nos puede adjudicar. Entendemos por asexual a aquella persona que no experimenta atracción sexual hacia otras personas. No es lo mismo que ser célibe, no implica necesariamente no practicar sexo o no poder sentir excitación, no poder enamorarse, o no tener pasiones o no sentir deseo. (15) La evidencia y la teoría recientes sugieren que la falta de deseo en los asexuales puede deberse principalmente a la falta de deseo por los demás, no a la falta de deseo per se. Se trata de un deseo «solitario», un deseo que no está conectado con los otros. Por ejemplo, existe evidencia de que un número significativo de personas asexuales se masturba. Pueden experimentar excitación sexual, manteniendo intacta su capacidad de erección o lubricación vaginal. La asexualidad se considera una orientación sexual hacia ningún género. No surge esa atracción sexual que implica que se despierte algún tipo de interés sexual hacia una persona. Es lo mismo que una persona heterosexual siente hacia alguien de su mismo sexo.

			Y como bien sabemos, la atracción sexual no la podemos cambiar a voluntad, es decir, no podemos hacer que, de forma súbita, nos atraiga sexualmente alguien. En cambio, el deseo es variable, se puede trabajar y podemos abordarlo desde la terapia, por ejemplo. Las personas con problemas en su deseo pueden presentar malestar al respecto y buscar ayuda. Esto no sucede dentro de la asexualidad. Es como pensar en cambiar cualquier otra orientación sexual o pensar que hay algo malo en ello. 

			Retomando, la atracción y el interés sexual podemos enmarcarlos dentro de un espectro que va desde la asexualidad hacia la alosexualidad. Podemos puntuar en cualquier parte del espectro y eso es totalmente normal y saludable. 

			Lo que hace la alonorma es decirnos que solo es saludable sentir atracción sexual. Y esto no es cierto. Como tampoco es cierto que exista determinada cantidad de sexo que debemos tener para considerarnos saludables o exitosos. No existe —repitamos— una determinada cantidad de sexo que debemos tener para ser considerados normales. 

			Ser diferentes es la norma

			En el ámbito de la sexualidad, una de las principales preocupaciones que tenemos es la necesidad de sentirnos normales. Y si hablamos de tener sexo, lamentablemente, abundan los mensajes sociales que instalan la creencia de que existe una determinada frecuencia sexual como fórmula de éxito o criterio de normalidad. Haciendo una rápida busca en internet vas a encontrar que lo «normal» es tener sexo tres veces por semana, recomendado por «especialistas» por el bien de tu «salud». ¿Puedo acaso usar más comillas? En un intento por hablar de salud, lo que se hace es justamente patologizar. 

			Al no contar con una educación sexual formal, científica y adecuada, y al estar la sexualidad sumergida aún en un tabú social, es entendible que necesitemos que alguien nos diga si estamos bien, si lo que nos pasa es normal o no. Sin embargo, no existe «normalidad» en la sexualidad, porque no hay cosas que estén bien o mal (salvo cuando hacemos daño, claro está), sino que hay cosas que nos hacen bien o nos hacen mal. Lo único que podemos contemplar como fuera de lo «normal» es sentir dolor físico (no buscado de manera intencional) y dolor emocional al tener actividad sexual. 

			En este punto, aclaremos que el consentimiento debe ser inherente al sexo. Lo que no es consentido no es sexo, es otra cosa. Para pensar un deseo en general —o una frecuencia sexual en particular— saludable hablamos de aquello que nos hace bien, decidimos libremente y no conlleva dolor físico y/o emocional.

			El deseo no se puede medir

			El sexo sufre hoy de un abordaje exitista basado en cantidad y resultados. Cuánto sexo tenemos. Cuántas veces por semana tiene sexo una pareja estable (y exitosa…). Cuántos orgasmos tenemos y cuántos tipos de orgasmos. Cuánto duramos en la cama. Y así podemos seguir. Pero, ¿qué representan estas cifras? ¿Hablan de satisfacción? ¿Más es necesariamente mejor? Podemos tener sexo frecuentemente con nuestra pareja, cumpliendo aquella expectativa social de frecuencia y, sin embargo, hacerlo bajo coerción o solo por responder a lo que se espera de una pareja.

			La cantidad no nos habla de deseo, ni de consentimiento ni de disfrute. Además, ¿qué estamos contabilizando? ¿Orgasmos? ¿Penetraciones? ¿Encuentros físicos? Una pareja puede encontrarse pocas veces al mes o al año y, sin embargo, mantener viva su pasión, su juego, su misterio y su erotismo. 

			En mi experiencia, llegan a consulta por «problemas en su frecuencia» parejas que tienen sexo tres veces por semana, parejas que tienen sexo los fines de semana, otras cada quince días, otras una vez al mes, y parejas que no han tenido sexo en seis meses, en un año, en cuatro años, en seis años. Y puedo seguir. Esto deja algo muy claro: la cantidad no define la insatisfacción, sino que la insatisfacción se define por las expectativas, las presiones y las frustraciones. Y eso está envuelto en muchas variables que abordaremos en este libro. Podemos trabajar a nivel personal ciertas cosas sin modificar la frecuencia sexual, y dejar de sentirlo como un problema. 

			El deseo no tiene que ver con cuánto, sino que tiene que ver con cómo. Se trata de dejar de preguntarnos cuánto y empezar a preguntarnos cómo. ¿Cómo hago para sentirme conectada/o con mi deseo, con mi yo erótico? ¿Qué condiciones y qué contexto necesito para estar más disponible para el sexo? 

			No hay dos personas que deseen  siempre con la misma frecuencia

			Existe otro gran mito que es importante romper: el mito de la sincronicidad, que tiene que ver con la creencia de que en las parejas va a existir la simultaneidad en cómo, cuándo y qué quieren. Alguien que nos vaya avisando por favor: es inexorable que haya diferencias, solo que algunas parejas lo toleran y encuentran formas de afrontarlo, y en cambio otras se estancan en la diferencia, generando peleas, rencores, y aumentando más la diferencia. 

			La primera herramienta para evitar frustraciones es poder comprender cómo funciona el deseo en cada miembro de la pareja. Es decir, primero reconocer el propio y luego reconocer el del otro. Este libro nos orientará en esa dirección. Entender y aceptar al otro requiere empatía y apertura, y poder correr los juicios y las falsas creencias que tenemos en torno a la sexualidad. Entender que lo que me pasa a mí no es la regla y que todos estamos haciendo lo mejor que podemos. O por lo menos, esa es la idea. 

			Otra de las cuestiones que pueden llevar a que la diferencia en cuanto a la frecuencia sexual se problematice y se perpetúe es lo que la investigadora y educadora estadounidense Emily Nagoski denomina «dinámica de la persecución». (16) La persona dentro de la pareja que tiene más ganas suele ponerse en el lugar del que está «bien», por lo general sugiriéndole a la otra ­persona que tiene un problema de deseo y que tiene que buscar ayuda. 

			Lo cierto es que esto es un problema relacional. La persona con más ganas se siente rechazada y se vuelve más insistente, demandante, enojada, incluso hiriente en algunos casos, etc. Y la persona que está puesta en el lugar de quien «no quiere», suele sentir mucha presión y hartazgo, así como también puede sentir que está rota y esto impactar negativamente en su autoestima. Dos personas que se hacen daño y cuyas autoestimas cada vez se lastiman más, no es precisamente la fórmula del deseo y del encuentro. Se genera lo que yo llamo la «dinámica del limpiaparabrisas»: ante el acercamiento de uno, el otro se aleja.

			Lo primero es poder cortar con esta dinámica. De hecho, en las primeras entrevistas con parejas que consultan con esta temática, yo suelo indicar que no se hable de sexo fuera del espacio terapéutico. El alivio es inmediato, ya que en general vienen hablando de manera bastante destructiva. Poder parar esto es fundamental. Y luego empezar a equilibrar esta pareja, entendiendo que no hay uno sano y otro roto, sino que es una situación de dinámica entre ambos y que el sexo es un punto de encuentro entre dos deseos diferentes. Luego, trabajo con mucho de lo que veremos a lo largo del libro.

			Desear lo que tenemos

			Por último, no quería dejar de mencionar en este capítulo otro de los grandes mitos en torno al deseo, que es creer que cuando una persona empieza a tener problemas de deseo dentro de una relación estable es por falta de amor: «Si no quiere tener sexo o si no están teniendo sexo es porque algo está mal entre ustedes», «Es porque ya no te ama», «Se perdió la atracción», o la más novelesca y destructiva: «Es porque hay un tercero». El tercero, en realidad, puede ser más bien el estrés que un amante. De hecho, tener un amante es más probable que encienda el deseo en todas direcciones en lugar de bajarlo. 

			Donde hay amor, ternura, compañerismo, pueden aparecer obstácu­los en el deseo, producto de esa misma cercanía y estabilidad. No es falta de amor, quizá sea falta de distancia, como vimos al inicio del capítulo. Ya en 1977, la psicóloga y sexóloga estadounidense Helen Kaplan describía que hay personas que pierden el deseo cuando desarrollan cercanía e intimidad con su pareja. Estas personas, según Kaplan, están «apagadas» por el amor. (17)

			Algunas parejas que llegan a la consulta tienen buena comunicación, con respeto, con cariño, pero sin poder encontrar el camino para volver a sexualizar un víncu­lo tomado por la ternura. Son parejas que tienen mucho contacto físico, hay besos, hay caricias, se duermen ­abrazados. Recuerdo el caso de una pareja heterosexual, donde ella comentaba que un «te amo» en momentos de pasión la deserotizaba. Pudo pedirle a su compañero que por favor no le diera besitos en la cara a la hora del sexo, que no le hablara con diminutivos, ni con una voz especial. Claro que no siempre podemos entender el modo en el que el deseo se enlaza en la otra persona. Poder corrernos de juicios e inseguridades propias, para evitar que ante el pedido de distancia nos volvamos más ­inseguros y más insistentes, generando el efecto contrario.

			La búsqueda de placer requiere de un estado de libertad, de no preocupación y de egoísmo o autonomía, al que muchas veces, cuando nos preocupamos y queremos tanto al otro, no logramos acceder. A veces necesitamos una distancia simbólica para reconectar con esa autonomía.

			Como vemos, no existen fórmulas, sino que se trata de atrevernos a mirar hacia adentro, conocernos y poder vivir de manera más auténtica. 

		




  


¿MUCHO TEXTO? ACÁ EL RESUMEN

			[image: Viñeta]  El deseo sexual es un estado de disponibilidad hacia lo erótico que es subjetivo y cambiante.

			[image: Viñeta] El deseo depende del contexto.

			[image: Viñeta] El deseo no es un impulso irrefrenable ni es una necesidad básica.

			[image: Viñeta] No tener ganas no está mal.

			[image: Viñeta] No existe una determinada cantidad de sexo que debemos tener para ser considerados normales.

			[image: Viñeta] El deseo no tiene que ver con cuánto, sino que tiene que ver con cómo.

			[image: Viñeta] La falta de sexo no es falta de amor.

			[image: Viñeta] Hay que romper con el mito de la sincronicidad.

			[image: Viñeta] A veces necesitamos cierta distancia simbólica para recuperar el deseo por el otro.
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