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La idea de poner en el papel las conferencias que dicto por todo el país, me parecía, al comienzo, algo fácil, pero en la medida en que iba desarrollando los textos vi la necesidad de buscar ayuda para expresar por escrito lo que hablo. Agradezco a Jimena Perry, quien tiene la capacidad de traducir mis pensamientos y, pacientemente, me ha seguido a lo largo de este proyecto. A Julio Dos Santos, quien con su minuciosa corrección y sus cuestionamientos constantes me hace pensar y repensar cada idea, y que lo más bonito es que siempre me apoya incondicionalmente, aunque a veces no comparta lo que escribo. Y a Catalina Torres, porque con su energía y sus ganas de trabajar, me hizo innumerables aportes y, además me convenció de cambiar, por primera vez, el tono académico de mis anteriores libros, por un tú a tú con los lectores.


Gracias también a todos los que han asistido a mis conferencias, talleres y charlas, pues han enriquecido mucho este libro no solo con el respeto y cariño que me brindan, sino también con sus vivencias y dudas compartidas.
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La palabra sexo no pasa desapercibida. Solo tiene cuatro letras, pero despierta cientos de emociones. Nadie que hable de sexo le es indiferente a los demás. El sexo casi siempre tiene tonos negativos o intranquilos. Hay personas que sienten vergüenza al hablar de sexo y hay personas a las que se les ha enseñado que el sexo es malo, a menos que sea con una pareja estable con la que se va a vivir toda la vida. Esta maravillosa contradicción —decir que el sexo es malo, pero a la vez promover que solo se debe compartir o hacer con el ser amado— es la que nos tiene jodidos. Las personas crecen con mucha confusión en la cabeza, en el pene, en la vagina, en el amor..., y sienten vergüenza de hablar sobre eso, de modo que no preguntan por pena, o por la razón que sea, sobre algo que es tan importante y placentero en la vida de los seres humanos.


Yo digo que el sexo no embrutece, no enloquece, no enferma, no hace daño; por el contrario hace mucho bien. En biología (Zzz), el sexo es la condición orgánica que hace diferentes a los machos de las hembras (un pene y una vagina, en esencia). En materia de comportamiento humano, el sexo es un paquete de experiencias íntimas y placenteras que establece una comunicación con el cuerpo propio y con de la pareja.


El sexo es mucho más que quitarse la ropa, y muchísimo más que el mete y saca y tener un orgasmo. Y aún más que el método de procreación. El orgasmo sería la cereza del postre de una comida completa, después de que se ha disfrutado de la entrada y del plato fuerte. A veces uno se alimenta tan bien con los primeros platos, que no tiene ganas de comer la cereza del postre. Pasa lo mismo en el sexo, se puede disfrutar de las caricias, los besos, el manoseo y concluir en una envestida enérgica sin que necesariamente termine en un orgasmo. Y ahí está lo más rico de la sexualidad.


Lo bello de la sexualidad es que no todo está escrito, no existe una regla general. Lo que sí existe es la posibilidad de escribir un manual propio de acuerdo con nuestros gustos, necesidades y preferencias.


La sexualidad no está entre las piernas, está en la cabeza, entre los oídos. Tenemos que quitarnos la idea de que es algo sucio y pecaminoso, pero al mismo tiempo aquello que guardamos para la persona que más amamos, porque entonces en el momento en que encontramos a esa persona y estamos dispuestos a compartir nuestra experiencia íntima, nos sentimos sucios y culpables por haber pecado.


Hay que quitar esas telarañas de la cabeza, limpiarla de las nociones aprendidas en la niñez para poder disfrutar de la sexualidad. Igual que con la memoria del computador, hay que limpiarla periódicamente para que funcione bien. Si no se limpia la mente cada tanto tiempo, la comunicación con el cuerpo se va a bloquear. Depende de cada uno que aquello que pasa en la vida sexual se refleje en todos los aspectos de la vida.
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adie nos enseñó cómo tener un orgasmo; al contrario, nos dieron un banano para ponerle condones, y dijeron que así funcionaba la cosa. Pero ningún pene es de ese tamaño ni tiene esa firmeza. ¿Cuántos de nosotros hemos tenido una educación sexual verdadera?, ¿una educación que no esté centrada en el miedo a las enfermedades y los embarazos, en la anatomía o en los genitales?, ¿una educación que nos enseñe que nosotros estamos hechos para pasarla buenísimo? A decir verdad, según mi propia experiencia, a muy pocos.


Desafortunadamente, el modelo que tenemos es tan negativo y está tan cargado de malas consecuencias, que muchos desarrollan dificultades sexuales no porque tengan un conflicto psicológico, sino porque han tenido una mala educación sexual. Para vivir la sexualidad como algo positivo, debemos estar dispuestos a aceptarla como algo bueno que es parte de nosotros.


¿DÓNDE ESTÁ EL SEXO EN TU VIDA?


El sexo debe ser una prioridad, no una carga, ni una moneda de cambio, ni una tortura. Las personas, o una gran parte, por cuenta de todo lo que tenemos que hacer, nos despertamos a las 5:30 de la mañana, salimos, trabajamos, compramos el mercado, visitamos a nuestros padres, llegamos a la casa y hablamos con los hijos. Y a las 11:30 de la noche miramos el reloj y nos damos cuenta de que es la hora del sexo. Qué forma tan poco atractiva de pensar en algo que es más rico que todo lo otro, que es el premio por llegar a la mayoría de edad y tener una pareja. ¿Cómo vamos a hacer para erotizarnos si no hemos pensado en sexo en todo el día, si no hemos atraído la sexualidad hacia nosotros?


Hay que traer de vuelta la sexualidad, hay que darle el lugar que se merece en la vida de cada uno y no dejarla como la última actividad para el final del día, como una obligación. Porque si no, al pasar los años nos vamos a dar cuenta de que estamos viviendo una miseria sexual, tanto en pareja como individualmente.


Para eso es necesario educarnos y desaprender todas esas contradicciones que nos tienen jodidos a la hora de disfrutar. Tenemos que limpiar la mente de mitos y verdades a medias, dar prioridad al sexo y poder vivir la sexualidad de una manera sencilla, descomplicada y, sobre todo, divertida.


Del sexo siempre hay algo que aprender; la educación sexual es un proceso que dura toda la vida, nunca se acaba. La experiencia propia y el conocimiento son inagotables; pensar que ya se sabe todo sobre el sexo es cerrarse a la posibilidad de aprender a disfrutar más y a proporcionar placer al otro y a nosotros mismos.


Pero la sexualidad no es una receta que diga: “Añada dos cucharadas de esto, o tres tazas de aquello”. Así, aunque existen recomendaciones y tradiciones, siempre habrá una forma diferente que les funcione más a unos que a otros, por ejemplo, a la hora de experimentar el sexo oral.


Se trata de tener la posibilidad de descubrir cómo escribir ese libro sobre lo que nos sirve a cada uno sin tratar de buscar reglas preestablecidas. Una persona que encasilla su sexualidad en un manual, a un momento o al tamaño de un órgano, no ha vivido el sexo como debe ser y no lo ha disfrutado en su totalidad. El pensamiento y la sexualidad son los dos aspectos más libres que tenemos. Pensar y vivir el sexo son dos hermosos privilegios de los seres humanos.


PRIMERO EL I QUE EL 2 Y OTRAS FORMAS DE EMPEZAR


No nos conocemos, no somos capaces de mirarnos al espejo y nombrar las partes del cuerpo sin sonrojarnos. No nos tocamos, andamos por el mundo entregándole la responsabilidad de nuestro placer al otro sin habernos explorado, sin saber qué nos gusta o cómo nos gusta que nos hagan.


Lo primero es empoderarnos de las palabras. Tenemos que aprender a llamar las partes del cuerpo por su nombre. Nosotros no tenemos apodos para los dedos de las manos ni para los pies o las piernas, pero nos encanta darles apodos a los genitales, y debo decir que no son los más acertados. ¡Por favor! Digo yo que llamar arepa a la vagina es un horror. ¿Cómo puede una mujer tener placer con una arepa? Yo, Flavia, he probado las arepas de todas las regiones del país y hasta hoy nunca tuve un orgasmo comiendo arepa.


Es importante, si uno quiere vivir su sexualidad y mejorar esa comunicación, encontrarse con las palabras, nombrar todas las partes del cuerpo como son, despertar los cinco sentidos: cerrar los ojos, escuchar los ruidos, sentir el sabor, percibir la temperatura del cuerpo, dejarse tocar...


Hay pacientes que van al médico o al sexólogo y se refieren a sus genitales como “Pepito”, “Ahí abajo” o “Ella”, como si no fueran parte de ellos. Entiendo que muchas personas, por haber recibido una educación demasiado rígida, no tengan facilidad con ciertas palabras, pero se debe coger un espejo, mirarse y decir treinta veces cada palabra: Pene, pene, pene... Vagina, vagina, vagina... Clítoris, clítoris, clítoris... Y verán que no pasa nada, la boca no se tuerce, los dientes no se aflojan ni uno se enferma, pero así descubren dónde queda cada parte de su cuerpo, así se empoderan de esa capacidad de estar con su cuerpo.
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Ahora, no mirarse y no llamar con su nombre las partes del cuerpo es empezar mal la relación con el propio cuerpo, volver a los cinco años de edad. Es seguir considerando que se trata de algo malo, que merece castigo. Y, obviamente, no es así; son solamente partes del cuerpo humano tan bellas y funcionales como todas las otras. Y estas tiene una habilidad especial: nos proporcionan placeres.


El paso siguiente es entregarse a la experiencia. Hoy vemos personas en ese proceso de conocimiento que están tan preocupadas por su desempeño, por cómo lucen, por el resultado, que no se entregan, que no viven ni disfrutan del momento, que son meros observadores de su desempeño sexual. Se preocupan más por cómo se ven haciéndolo que por disfrutar.


Uno no se conoce mirándose durante el sexo, lo hace explorando con los sentidos, con la luz apagada y prendida. Uno se conoce sintiendo durante el sexo, experimentando las sensaciones, dando espacio a los cinco sentidos. Hablar, mirar, besar, oler, acariciar, dejarse acariciar, decir lo que a uno más le gusta, experimentar con algo que no sea intimidante y con lo que la pareja esté de acuerdo.


Todo esto hace que el momento del sexo sea una verdadera revelación de sensaciones. Por ejemplo, experimenta tocándote el codo, presta atención a lo que sientes. Experimenta tocando partes de tu cuerpo a las que normalmente no les pones cuidado; siente cuál es la sensación en cada parte que te tocas. Pero siente de verdad, si te gusta, si te incomoda, qué te provoca, la temperatura, el ruido que hace. Incluso puedes oler.


Hay personas que saben que limitar uno de los sentidos, como la vista o el tacto, aguza los otros sentidos. Esto sucede porque cuando eliminamos uno de los sentidos ponemos mucha atención en los restantes: tapar los ojos durante las caricias es algo que ayuda a sentir más; poner música y cerrar los ojos te hace entender mejor la letra. Tapar los oídos hace que percibas los sabores con mayor intensidad.


SEXO CON UNO


Hemos visto hasta ahora cómo conocernos y cómo la experiencia solo se consigue por medio de un trabajo de campo con los sentidos, y ese campo no es nada diferente que nuestro propio cuerpo. Claro, el sexo con otro es el estado ideal, sin embargo, la experiencia con uno mismo es la columna que va a sostener el placer durante todas las experiencias sexuales que vienen.


Al fin, ¿la masturbación es buena o mala?


Hay una palabra que despierta tantas inquietudes como la palabra sexo y que en algunos casos también es tabú. Pero la masturbación, esa palabra misteriosa que tantas personas consideran algo absolutamente prohibido y reprochable, es parte fundamental del proceso del conocimiento del cuerpo, es esencial para la educación sexual.


El 98 % de las mujeres que sufren de anorgasmia (la incapacidad de sentir un orgasmo) nunca se han masturbado, no saben cómo tocarse, no saben la necesidad o el estímulo que requieren para tener un orgasmo, y con lo buenos que son para la piel y el humor. ¡Qué desperdicio!


¿Terminando antes de empezar?


La masturbación da a las personas el poder y la oportunidad de conocer su cuerpo, sus puntos de placer y de compartir esos puntos con otra persona. Ahora, si yo me quedo quieta en la cama, esperando que venga alguien a enseñarme sobre mi cuerpo, me estoy perdiendo la oportunidad de vivir la sexualidad.


Muchos van a decir: “La masturbación provoca eyaculación precoz”. Al contrario, la mala educación sexual es la que provoca la eyaculación precoz. El muchacho está lleno de excitación, de hormonas (testosterona). Abre una página porno en su celular o y se encierra en su habitación (o, en su defecto, en el baño) con culpa, con miedo a ser descubierto. La mamá golpea en la puerta mientras dice: “¿Qué haces ahí adentro?”. Y él trata de masturbarse lo más rápidamente posible para salir de eso de una vez. Pero lo que ese muchacho no sabe es que está generando un estímulo condicionado, una respuesta: que cada vez que se toque el pene, va a tener un orgasmo. Ese muchacho no aprende a controlar la urgencia eyaculatoria y pierde la oportunidad de aprender a controlar su orgasmo. Así es como él mismo adopta una respuesta incondicional, como cuando uno se golpea la rodilla y levanta la pierna.
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¿CUÁL ES EL MISTERIO, ENTONCES?


No hay que dejarle la tarea al otro, hay que explorarse con tiempo, con calma y sin mamás. En la vida adulta y en el desarrollo, la masturbación es importante porque no solo permite a la persona conocerse y satisfacerse, sino que puede estar presente en el repertorio de una pareja. O no, puede ser uno consigo mismo, para descargarse, para satisfacerse, para satisfacer sus tensiones y su deseo, y eso es válido, ya que el placer, antes que nada, es de uno.


El deseo existe, y rehusarse a él no significa que desaparezca. Entonces, en la vida adulta la masturbación también cumple un papel, y esto no quiere decir que una persona vaya a preferir masturbarse que a tener sexo con otro, no hay por qué tener miedo, pues eso normalmente no pasa: somos seres humanos y queremos el contacto con otra piel. En caso de que haya una preferencia por la masturbación antes que por el contacto con otra persona, hay un conflicto que debe examinar un profesional para ver cómo puede resolverse.


Los mitos que rodean la masturbación, son pura paja: que se convierte en una adicción, que ya no se quiere una vida en pareja o que se renuncia a una relación solo para masturbarse...


La masturbación se vuelve problema cuando se convierte en fuente de desahogo emocional, cuando la persona la utiliza para aliviar el estrés, la frustración o la ansiedad. Ahí sí tenemos un problema. Por ejemplo, el adolescente que va corriendo a masturbarse cada vez que sus padres pelean y no sabe cómo manejar la angustia que esto le produce. Es semejante a las personas que toman una botella de alcohol para salir de una angustia, o a las que entran a un almacén y desocupan su billetera como forma de desahogo.
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