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			«NO MOLESTAR». PON TU CARTEL


            

			Estamos tan ocupados desde que nos levantamos hasta que nos vamos a la cama que «todo» exige de nuestra atención. Y cuando la rutina se convierte en importante, parece que en el fondo nada importa.

			Vivimos momentos de estrés y aceleración, donde no saboreamos las horas. El sexo es motivo de satisfacción, pero también de exigencias. El ir tan rápido nos hace desatender nuestra sexualidad y nuestras fuentes de placer. 

			«Parar», tomar conciencia de cómo nos sentimos, pensar en nuestra vida y en nuestros proyectos, realizar los cambios que sean necesarios nos ponen en el camino del bienestar físico y mental.

			Cualquier terapia sexual se inicia con este PARAR del que hablamos, donde el tiempo nos ayude a aprender a conocernos y a cambiar las cosas que no nos gustan de nosotros. En las relaciones sexuales también pasa lo mismo: exigimos mucho de ellas, pero les dedicamos poco tiempo para trabajarlas, y entramos en la dinámica de dejarlas para más tarde.

			La terapia y su verdadero poder se basa, precisamente, en el tiempo que nos dedicamos. Si consideras que tu vida sexual no está siendo satisfactoria, si te sientes mal contigo mismo, si tu relación de pareja se está deteriorando o si no eres capaz de sentirte feliz necesitas parar y cambiar de rumbo. 

			En torno al sexo se crean muchas expectativas, donde se valoran los resultados —queremos hacer más, durar más, tener más experiencias, más sensaciones…—, pero en pocas ocasiones nos centramos en cómo mejorar el proceso. Conocerte y conocer al otro es fundamental para un buen encuentro. Conocer cómo funciona tu respuesta sexual, las zonas más sensibles de tu cuerpo, entender qué es la excitación y el orgasmo, aprender diferentes formas de seducir, poner al sexo piel y cerebro, utilizar los cinco sentidos, y no solo los genitales, son ingredientes que ayudan a crear una buena receta para el deseo y el placer.

			Darte un tiempo de intimidad donde nadie te moleste no es solo el punto de partida para mejorar los problemas, sino que es el inicio para que te sientas bien y en equilibrio. El objetivo ha de ser ambicioso. 

			No molestar es un libro para darte un tiempo a ti, para adquirir conciencia de que puedes hacer muchas cosas para mejorar tu vida erótica, tu relación contigo y con los demás. Donde pondremos luces para que haya menos sombras, en un tema sin principio y sin fin: el sexo.

			A disfrutar y a sentirnos satisfechos también se aprende. Para cambiar no es necesario estar mal, sino tan solo querer estar mejor. 

			¿Qué podrías hacer en este momento para mejorar tu vida erótica? La pregunta háztela tú. Las respuestas las iremos descubriendo poco a poco.

		

	


	
		
        	

			1
SEXO Y FELICIDAD


            

			¿PARA QUÉ…? PARA SER FELIZ


			

			¿De qué hablamos cuando nos referimos al sexo? ¿Qué es la felicidad? ¿Quién no quiere ser más feliz? ¿Quién no desea mejorar su vida sexual? 

			Sexo y felicidad no son solo dos palabras, y además, tienen más en común de lo que creemos. Existen motivos para que vayan de la mano —este será el hilo conductor de este capítulo—: cómo uno puede influir sobre la otra, cómo el sexo ayuda a nuestra felicidad, cómo la felicidad influye en el sexo… y, cómo podemos tener un sexo feliz.

			Nuestra manera de vivir el sexo y las relaciones eróticas favorecen la felicidad; de hecho, cada vez más estudios demuestran que la calidad de vida mejora cuando las relaciones sexuales están presentes en nuestros hábitos. Aunque a veces nuestra erótica nos dirige en la dirección no deseada, alejándonos de la felicidad cuando no se cumplen nuestras expectativas y pretensiones. Es decir, parece que no es sencillo tener una buena vida sexual y tampoco parece muy fácil ser feliz.

			Si no era suficiente tratar estos dos frentes por separado, ahora además vamos a relacionarlos. Para conseguirlo existe un denominador común, y no es otro que el ser capaz de adiestrar a nuestra mente: aprender a pensar, aprender a sentir, aprender a hacer, y cómo no, aprender a desaprender.

			La mayoría de las cosas que se consideran importantes y valiosas en la vida nos las enseñan, pero parece que el sexo y la felicidad han de ser procesos espontáneos que han de descubrirse de manera fortuita en nuestra senda como algo que no hay que trabajar ni aprender, como algo que está en manos de la casualidad y de la fortuna. Vamos a comprobar que esto no es cierto. Conocer cómo funciona nuestra felicidad y nuestra erótica, y cómo una repercute en la otra, es el primer paso para una bonita amistad.

			Para ello te invito a jugar al Para qué, juego de las preguntas y respuestas encadenadas, en el que se añade a la siguiente pregunta la respuesta anterior. Fíjate en el siguiente ejemplo.

			—¿Para qué te has levantado esta mañana?

			—Para trabajar.

			—¿Para qué trabajas?

			—Para ganar dinero.

			—¿Para qué quieres ganar dinero?

			—Para pagar la hipoteca.

			—¿Para qué quieres pagar la hipoteca?

			—Para estar tranquilo con mi familia.

			—¿Para qué quieres estar tranquilo con tu familia? 

			—Para sentir que les cuido.

			—¿Para qué quieres cuidarles? 

			—Para sentirme bien.

			—Y ¿para qué quieres sentirte bien? 

			—Para ser feliz.

			Te sugiero que lo practiques y que se lo propongas a tus más allegados. Te sorprenderás de lo que hay tras las respuestas. Con un poco de paciencia y predisposición por ambas partes te darás cuenta de que tras ellas se esconde un gran tesoro: todos sin excepción queremos llegar —y de hecho llegamos— al mismo punto. Tardaremos más o menos, habrá pocas o muchas respuestas, pero todos hacemos lo que hacemos para ser y sentirnos felices. 

			Vivir una erótica satisfactoria te ayudará en este cometido, por eso no hay tiempo que perder.

			

            PREGUNTA DE RESPUESTAS INFINITAS


			

			Es bastante habitual que ante la pregunta de «¿eres feliz?», le siga otra inmediata de «¿pero qué es ser feliz?». Hay muchas definiciones de felicidad, de hecho, todos tenemos la nuestra. Cada persona tiene un concepto diferente, aunque la gran mayoría de las respuestas hacen referencia al placer o al disfrute.

			Son muchos los estudios que han intentado descubrir y encontrar los secretos de la felicidad, buscando la respuesta a la pregunta del millón: «¿Qué puede hacernos más felices?», y a pesar de lo que creamos los resultados de estos trabajos confirman que la felicidad no depende directamente:

			
					Del bienestar material, como los ingresos, la casa, los coches, las joyas, etc. Se llega a la conclusión de que el dinero no siempre da la felicidad cuando se dispone de lo suficiente para satisfacer las necesidades básicas, y nos da un mínimo de seguridad.

					Del estatus social o de los títulos universitarios.

					De la belleza. Las personas que consideramos más atractivas no son más felices, pero sí son las que se quieren más.

					De la salud. Frente a lo que podemos creer, personas con enfermedades crónicas importantes llegan a sentirse felices.

			

			Los elementos que están presentes y contribuyen a una mayor felicidad tienen que ver más con:

			
					Las relaciones sociales; es decir, aprender a conectar con los demás en diferentes tipos de relación, como vivir en pareja, disponer de un círculo de amistades, tener relaciones satisfactorias con personas significativas o con la familia. Por tanto, son los vínculos con los otros los que nos ayudan a aumentar nuestro nivel de felicidad.

					Las actividades. Mantenernos activos profesionalmente o en el tiempo libre, independientemente de lo que sea, incluso sin ganas, hace que de manera espontánea mejore nuestro estado de ánimo y nos reconforte.

					La tranquilidad y la paz. Esta actitud, a la que podemos llegar, por ejemplo, con la meditación y la relajación, nos permite tener una mente más clara, combatiendo las emociones negativas y disfrutando de las positivas.

			

			

            CONSTRUIR LA FELICIDAD


			

			«La felicidad es una decisión», dijo el lama Sogyal Rinpoche. El primer paso para ser feliz es querer serlo, y el primer paso para conseguir tener una erótica satisfactoria es tomar la decisión de querer tener una mejor vida sexual. Nos puede costar más o menos trabajo, pero la experiencia y la ciencia nos confirman que aquello que queremos de verdad y en lo que ponemos interés, atención y aprendizaje se consigue. 

			Según Eduard Punset la felicidad está en la antesala de la felicidad, esto es, en el proceso de conseguirla, en el proceso de llegar a nuestros objetivos. Con lo cual no hablaríamos tanto de la felicidad como un resultado, sino como un proceso. En nuestra erótica las cosas funcionan también un poco de la misma manera, aunque a veces no lo parezca; el conseguir una erótica feliz depende de los procesos del placer, en el que descubrirnos, en la preparación, en la imaginación y en la fantasía. Es decir, tanto la felicidad como el sexo requieren de un proceso de trabajo centrado en los «durantes», porque si pensamos solo en el resultado, la historia pierde su gracia.

			Como veremos, todos estos elementos que tienen que ver con la felicidad están presentes en el sexo, en la sexualidad y en la erótica. Cuando hablamos de sexualidad y de erótica nos referimos a quiénes somos, hombres o mujeres, y a cómo vivimos con nuestros cuerpos y nuestros deseos. 

			El sexo nos permite percibir, sentir y experimentar sensaciones de satisfacción y de felicidad. La senda que une la sexualidad y la felicidad es muy corta, son caminos inseparables, y para tener una sexualidad satisfactoria hemos de sentirnos felices, y para sentirnos felices hemos de vivir nuestra sexualidad de una manera satisfactoria.

			Al igual que la felicidad, la sexualidad y nuestra erótica están relacionadas en cuatro aspectos:

			
					El placer de los sentidos y las alegrías que se experimentan.

					La ocupación en una actividad que nos hace sentirnos bien.

					La satisfacción que produce hacer cosas con atención. 

					La calma y la tranquilidad, donde olvidamos las exigencias, y nos damos permiso para disfrutar.

			

			Antes de continuar, tómate un tiempo para pensar o escribir sobre formas de enriquecer tu vida erótica en estos puntos: alegría, compromiso, satisfacción y serenidad.



			
				
					
							
							EJERCICIO

						
					

					
							
							1. Alegría: cómo podría introducir más alegría a mi vida erótica. Por ejemplo, valorando más los acercamientos de cariño de mi pareja o jugando más en el sexo.

							2. Compromiso: cómo podría involucrarme más con mi vida erótica. Por ejemplo, intentando hacer algo diferente en mi próximo encuentro o comprometerme en cuidarme más.

							3. Satisfacción: qué podría hacer para que mi vida erótica fuera más satisfactoria. Por ejemplo, recordar qué hacía antes que me satisfacía y que he dejado de hacer.

							4. Serenidad: ser consciente de la forma en que encuentro esta calma en los encuentros eróticos, soltando presiones.

						
					

				
			

            

			Las personas no consiguen lo que quieren principalmente por tres razones. La primera de ellas, y casi la fundamental, porque no saben lo que quieren. La segunda, porque aunque lo saben, no saben cómo hacerlo, y la tercera, porque a pesar de saber lo que quieren y cómo hacerlo, no lo hacen. El enemigo número uno de la felicidad y del sexo feliz es la pereza y la costumbre; a esta costumbre se le llama, desde la psicología, «mecanismo de adaptación hedonista». 

			El placer va acompañado de una serie de neurotransmisores como las endorfinas en el cerebro; con el tiempo, los receptores de estas sustancias se saturan, entran en hábito, tienden a acostumbrarse, el efecto de euforia y el placer de las nuevas situaciones acaba por atenuarse y termina disminuyendo. 

			Esto lo comprobamos en cualquier situación cotidiana; el primer bombón que tomamos de esa caja que abrimos lo percibimos con un sabor más intenso que si nos comemos diez. No es que los bombones cambien de composición, sino que la capacidad de percibir el placer que genera disminuye, pero no el placer en sí mismo. 



			
				
					
							
							La felicidad no la encontramos en cualquier lugar, sino que es algo que se construye y se practica.

						
					

				
			

            

			Por suerte existe un antídoto, y este no consiste en cambiar todo cada día —imagínate el lío: cambio de pareja, de casa, de trabajo, de amistades—, sino en aceptar con una nueva mirada lo que nos va sucediendo. Aunque creamos que las cosas va a continuar igual todos los días, nunca hay nada seguro, por lo que debemos ser capaces de darnos cuenta de las diferencias y de las sensaciones de cada momento: de las muestras de afecto, de los placeres, de la salud, de la capacidad para poder relacionarnos con los demás, de las personas que son importantes para cada uno, etc. Debemos intentar saborear las pequeñas cosas cotidianas en nuestra vida y en nuestra erótica.



			
				
					
							
							Tu único deber en tu vida es ser feliz. La felicidad es una decisión.

						
					

				
			

            

			Como ya he dicho, el freno a la felicidad son los hábitos y la rutina que nos impiden ver la riqueza de lo cotidiano. Hemos de hacer las cosas diferentes con plena conciencia a fin de valorarlas más: levantarnos diez minutos antes para poder saborear con calma un café y no ir acelerados desde el primer minuto, ir por un camino distinto al trabajo, ir a un restaurante desconocido, escuchar música nueva, probar una postura distinta para mantener relaciones sexuales, besar con otros sabores, hacerlo en otro lugar de la casa… 

			Hay veces que nos cuesta poner en práctica los buenos propósitos. Por eso te recomiendo que intentes aplicar uno nuevo cada semana. Pon un post-it, o apúntalo en la agenda o en el teléfono como nota de aviso: «Compra un ingrediente diferente para la cena» o «Al masturbarte, cambia el ritmo o la forma de acariciarte».

			Las personas satisfechas sexualmente suelen sentirse plenas y en equilibrio, pero además no es solo una sensación subjetiva y personal, sino que influye y se expande en su entorno, y su carácter se torna más agradable. Las emociones tienen un efecto expansivo, incluso podríamos decir que casi contagioso que se retroalimenta: «Si estoy bien se nota en mi relación con los demás, las personas con las que estoy también se sienten mejor y entonces yo soy más feliz».

			Por otro lado, y como contrapartida, observamos que ante situaciones de falta de placer en las personas aparece un estado emocional donde están más presentes el estrés, la ira y la agresividad. Es decir, el mantener relaciones eróticas satisfactorias afecta a nuestro carácter, a nuestro modo de vivir, de relacionarnos con los demás y con uno mismo y, en consecuencia, a nuestro estado de felicidad. 

			Consideraremos la sexualidad como una función vital que influye sobre la conducta de los individuos y, en general, sobre las relaciones humanas. Afecta a todos los procesos fisiológicos y psicológicos del ser humano.

			

            SEXO Y SALUD


			

			Durante varios años trabajé en centros de mayores y recuerdo que una de las situaciones a las que los ancianos hacían referencia para recalcar su buen estado de salud era hacer hincapié en que aún mantenían relaciones sexuales: «Fíjate si estoy bien y sano que tengo buenas relaciones eróticas con mi pareja». Esto que puede resultar anecdótico no lo es en absoluto; la salud tiene mucho que ver con sentirse sano, la felicidad con sentirse feliz y en estas dos afirmaciones el sexo tiene un papel más que importante.

			Tras un encuentro erótico se incrementa la frecuencia cardiaca, cambia el ritmo de la respiración, se eleva la presión sanguínea, se libera serotonina —una hormona que influye en nuestro estado de ánimo y que da paso a las endorfinas, conocidas como las hormonas de la felicidad— para crear una sensación de placer y euforia… Tras el encuentro y el placer se producen sensaciones de calma y de relajación, donde se reducen los niveles de estrés y mejora nuestro sistema inmunitario, enfermando menos. Mantener relaciones eróticas una o dos veces por semana aumenta los niveles de la inmoglobulina —un anticuerpo que se coloca en las mucosas del organismo como las vías respiratorias, saliva y lágrimas y ayuda a frenar los resfriados y la gripe antes de que se desarrollen. 



			
				
					
							
							Las personas que viven de una manera satisfactoria su sexualidad enferman menos, se muestran más alegres y son más creativas.

						
					

				
			

            

			Muchos son los mecanismos que se ponen en marcha en nuestro interior relacionados con el placer, la pasión, el amor, el deseo… Además, entran en funcionamiento rápidamente, por un olor, un recuerdo, un pensamiento o por el simple roce de unos labios. 

			Durante el encuentro sexual, específicamente durante el orgasmo, el cerebro libera tres hormonas, tres «neurohormonas»: la dopamina, la serotonina y la oxitocina —esta última durante las contracciones uterinas del orgasmo femenino—. Estas hormonas inciden directamente en el estado de ánimo de las personas: tienen efectos euforizantes que acrecientan la sensación de bienestar y la autoestima, regulan el estrés, favorecen el placer sexual, reducen la agresividad, aumentan la empatía y la vinculación interpersonal. Si bien los efectos de estas tres hormonas juntas son transitorios, mantener una actividad sexual sana, abierta y frecuente influye en gran medida en la salud emocional. 

			Se podría decir que el placer y el orgasmo son antidepresivos naturales, ya que afectan positivamente a nuestro carácter, teniendo la capacidad de cambiar no solo nuestro estado de ánimo, sino el modo de percibir el mundo. 

			Cada vez son más las voces que se alzan considerando que la depresión es una alteración de percepción, y no un trastorno del estado de ánimo, es decir, que la mente empieza a percibir más, en cantidad e intensidad, las situaciones negativas del entorno. No solo es que se esté triste, sino que se está triste porque la atención selectiva defectuosa está más centrada en percibir las señales de las cosas que no funcionan, de lo que no se tiene, de lo que no se puede o de lo que se perdió. 

			

            EL PÁJARO NO ES FELIZ PORQUE CANTA, SINO QUE CANTA PORQUE ES FELIZ


			

			El primer paso para renovar ese estado de ánimo es volver a aprender a ver el mundo. Tras experimentar placer solemos estar más felices y nuestro carácter cambia: se torna más agradable, tendemos a desarrollar una mejora de nuestro estado emocional, siendo capaces de percibir el entorno de una manera más positiva, reduciendo nuestro estado de tristeza, de ira, de estrés y de miedo.

			Las personas optimistas, por ejemplo, se recuperan antes de las secuelas de un ataque cardiaco; la risa mejora nuestro sistema inmunológico y una sesión de caricias aumenta nuestra sensación de bienestar y seguridad. La felicidad tiene mucho que ver con un entrenamiento en el modo de percibir el mundo, el sexo y el erotismo placentero; nos ayuda a estar en sintonía y predisposición para todo eso.

			Cuando nuestra vida sexual no funciona tal y como esperamos, cuando aparecen las complicaciones o los desencuentros, nuestro estado de bienestar y felicidad se ve afectado. Las disfunciones sexuales —o como vamos a llamarlas, «dificultades» o «las averías en el camino»— se definen como aquellas alteraciones que se producen en la respuesta sexual —en las fases de deseo, excitación, orgasmo o resolución— de una persona de manera persistente y recurrente y que producen en esta una sensación de infelicidad, coartan su libertad y constituyen un obstáculo para una sexualidad plena. 

			Detrás de todo esto están las malas compañías que han acompañado al sexo durante mucho tiempo como el miedo, la culpa, la vergüenza o la angustia. Estos elementos no nos permiten vivir la sexualidad de una manera placentera y feliz. No nos olvidemos que el placer requiere de una interpretación subjetiva del mismo y de que este aumentará en tanto en cuanto nos permita abandonarnos a él.

			Ha quedado claro, entonces, que la felicidad está íntimamente relacionada con el sexo, pero además es importante que estemos en predisposición de avanzar aún más. El primer paso es darnos cuenta de que no solo el sexo ayuda a sentirnos más felices, sino que el objetivo de la lectura de este libro es ir más allá, es hacer al sexo el protagonista, creando y desarrollando nuestras capacidades, actitudes y aptitudes para llegar a tener y a vivir un sexo feliz. 

			Shere Conrad y Michael Milburn, psicólogos estadounidenses, proponen que nuestra vida sexual sea más plena potenciando lo que ellos llaman «inteligencia sexual». La definen como la capacidad para expresarnos libremente en nuestro ámbito sexual, buscando nuestra satisfacción a partir de una relación abierta con el otro. Para ello es fundamental potenciar un autoconocimiento sexual y desarrollar habilidades de comunicación para poder transmitir los deseos y las emociones.



			
				
					
							
							El autoconocimiento sexual junto con la capacidad de comunicarnos nos acerca al placer y la felicidad.

						
					

				
			

            

			Estos autores dicen también que esta inteligencia sexual, a pesar de que hay en ella una parte innata, ha de desarrollarse y trabajarse. Para ello es importante analizar nuestro concepto de sexualidad y valorar la manera de vivirla. El trabajo consiste en descubrir la manera particular de sentirnos, más allá de las influencias culturales y educacionales inevitables. El objetivo: aprender a conocernos, a crear, a vivir y a sentir una erótica que nos conduzca y nos acerque a la felicidad.

			Aunque más adelante profundizaré en ello, te adelanto que en el desarrollo de la inteligencia sexual que nos acerca a ese sexo feliz, los números no tienen ningún protagonismo; le ganan los «cómos» a los «cuántos», es decir, no tiene que ver con un mayor número de coitos, ni con un mayor número de centímetros ni de orgasmos, sino que está más relacionado con lo que sentimos cuando hacemos lo que hacemos.

			Aunque el sentir y el buscar nuevas sensaciones no lo hallamos en manuales de instrucciones, sin embargo, en ocasiones, necesitamos conocer una hoja de ruta para darnos permiso de saltarnos las paradas cuantas veces queramos. 

			Imaginemos que salimos de viaje por carretera y que cuando nos acercamos a la salida que nos corresponde, vemos un cartel gigante amarillo que pone: «Carretera en obras. Desvío provisional»; a pesar de que por donde habíamos planeado no podamos continuar y tengamos que desviarnos durante unos kilómetros, no podemos olvidar nuestra dirección, nuestro destino. Es decir, en el camino nos podemos encontrar con situaciones que nos distraen de la felicidad, del bienestar o del placer, pero el arte está en aprender de ello y en no estancarnos.

			La felicidad sexual se puede trabajar y mejorar, con independencia de ser hombre o mujer, pero en muchas ocasiones caemos en lo que podemos llamar un «conformismo sexual», donde creemos que nuestra postura es aceptar las cosas como son y quejarnos, pero no hacer nada para cambiarlas. Entrar en una especie de victimismo o resignación que nos lleva a hacer lo mismo una y otra vez, obteniendo inevitablemente igual resultado. 

			Para seguir todos en el viaje el mismo camino, aunque cada uno hagamos nuestras paradas deseadas, hablaremos de encuentros, de vivencias, de experiencias y no de resultados; hablaremos y haremos referencia al mundo de los placeres y no solo de los orgasmos, hablaremos de salud física y emocional con mayúsculas y no solo de ausencia de enfermedad. Parece lo mismo, pero no es igual.

		

	


	
		
        	

			2
 ¿CUESTIÓN DE ESTADÍSTICAS?

            

			Desde luego, todas las personas desearíamos tener una vida sexual satisfactoria, pero también, sin lugar a dudas, casi todos hemos pasado por épocas o situaciones en las que nuestra sexualidad nos ha ocasionado malestar, confusión o insatisfacción.

			Si se nos preguntara por el nivel de satisfacción en nuestra relación de pareja, aunque para responderla hiciéramos referencia a varios parámetros, uno que no faltaría en la lista sería el nivel de satisfacción sexual. A pesar de que no sea el único elemento y probablemente tampoco el más importante, lo que mi experiencia me ha permitido corroborar es que es complicado que se definiera una relación como «feliz» si el sexo no es satisfactorio. 

			Si bien puede haber «buen sexo» en una mala relación, no es muy frecuente el «mal sexo» en una buena relación. Te animo a que te tomes unos minutos para responder a esta pregunta: «¿es satisfactoria tu vida sexual?». Responde en voz baja y para ti cuál es tu nivel de satisfacción sexual. 

			Con independencia de tu contestación, es importante que entiendas lo que hay detrás de la pregunta y lo que hay tras la respuesta. Lo que hacemos —lo que has hecho— para poder responderla es un proceso de chequeo, algo así como «un repaso automático», comparando tu vivencia con un patrón dado. Es decir, cuando pensamos en cómo de satisfechos estamos lo hacemos tomando como referencia un ideal en el que están nuestras expectativas e ideas en torno a las relaciones eróticas. 

			Cada uno de nosotros tenemos una especie de plantilla con nuestras creencias sexuales, incluyendo respuestas a preguntas como, por ejemplo, ¿cómo deben ser?, ¿cada cuánto deben de tenerse?, ¿qué cosas se pueden hacer y cuáles no?, ¿qué debe sentirse antes, durante y después?... 

			Aunque nuestros ideales sean diferentes, en muchas ocasiones tienen algunos aspectos en común. Estas similitudes no surgen de la nada, sino que están determinados y condicionados de muchas formas, como el contexto familiar, vivencial, social o cultural. 

			Un clásico ejemplo es la escena de la película Annie Hall, donde se ve a Woody Allen —Alvy Singer— y a su compañera sentimental Diane Keaton —Annie Hall— en sesiones individuales de una terapia de pareja. Cuando el terapeuta les pregunta sobre la frecuencia de sus relaciones sexuales, Annie dice: «Ah, mucho, tres veces por semana», mientras que Alvy, decepcionado, responde: «Casi nunca, tres veces por semana».

			

            ¡A LA VISTA ESTADÍSTICA!

			

			Cuando respondemos a preguntas de encuestas, y, cómo no, mucho más cuando estas se refieren al sexo, tendemos a caer en un efecto psicológico que se da de manera consciente e inconsciente conocido como «efecto de deseabilidad social». Este consiste en responder a las preguntas no con la verdad objetiva en torno a nuestra realidad vivida, sino con lo que se supone que sería lo esperado o deseable según unos estereotipos marcados. De tal manera que en la mayoría de las ocasiones nuestras respuestas y, por tanto, los datos que se utilizan para extraer los resultados y las conclusiones de las estadísticas no tienen mucho que ver con lo que realmente sucede en nuestras vidas. 

			En los años cuarenta del siglo pasado, Alfred Kinsey realizó miles de entrevistas personales con el objetivo de estudiar el comportamiento sexual. Más allá de los resultados y de los métodos utilizados —que han sido reveladores y también cuestionados— se pudo comprobar cómo en un principio las respuestas de los entrevistados no tenían que ver con la realidad de sus vivencias eróticas y sexuales, sino que inicialmente se respondía desde el efecto de deseabilidad social. 

			Tras un seguimiento y entrenamiento de los entrevistadores y bajo determinadas técnicas específicas y rigurosas, donde se intentaba disminuir la posibilidad de que se sintieran juzgados o valorados, con un formato de pregunta y respuesta, y bajo un estricto compromiso de confidencialidad, los datos finales obtenidos fueron interesantes hallazgos que nada tenían que ver con lo que parecía inicialmente. Kinsey llegó a conclusiones que desmitificaron muchas de las creencias sobre las conductas sexuales, y más sobre las realidades que resultaban impensables en ese momento, donde nadie se cuestionaba más allá de la postura del misionero. Estos resultados jugaron un papel importante a la hora de romper la estigmatización de la homosexualidad y de muchos mitos en torno a la sexualidad femenina, al orgasmo y a las prácticas eróticas censuradas entonces, como el sexo anal y el oral.

			Desde mi experiencia en terapia y en relaciones humanas he podido apreciar que a la hora de hablar de nuestra vida erótica existen dos discursos claramente diferenciados: 

			
					El discurso público, es decir, el que se cuenta a los demás. Y no solo me refiero a personas conocidas o desconocidas, sino en ocasiones, en muchas ocasiones, a las personas que forman parte de nuestra intimidad, como la propia pareja, que a veces no conoce nuestros deseos. 

					Y otro es el discurso íntimo, el que de verdad se piensa, se siente, las fantasías, los miedos, los deseos, lo que se ha hecho, lo que nos gustaría hacer, lo que se piensa cuando se hace, etc. Todo este ramillete de deseos, fantasías, sensaciones, pensamientos y experiencias solemos expresarlo en contadas ocasiones. A veces incluso este discurso es tan íntimo que ni siquiera permitimos a nuestra mente escuchar, aceptar y vivir la «vocecilla» de nuestros deseos.

			

			Otro de los peligros de las estadísticas tiene que ver no solo con los resultados que se obtienen de ellas —que como hemos podido ver gozan, en muchos casos, de una reducida fiabilidad—, sino con la influencia que generan en las creencias y expectativas que tenemos en torno al sexo. Los datos, esos resultados con disfraz en forma de números, pueden confundirnos y determinarnos en nuestra manera de plantearnos nuestra erótica y sexualidad, tomando como referencia modelos externos, más que tener en cuenta nuestras necesidades reales. 

			Esto significa que a pesar de que sentimos que somos muy libres en nuestros deseos y decisiones, estos están muy condicionados por muchas pequeñas cosas. Por tanto, la primera tarea para poder disfrutar de nuestra erótica y valorarla como satisfactoria sería que cada uno de nosotros encontrara un espacio donde nadie nos molestara, donde nos dieran permiso para descubrir y permitirnos conocer lo que realmente nos gusta y nos satisface, lo que nos hace sentirnos bien, lo que nos sienta mejor, lo que preferimos, tanto como individuos como en pareja, con independencia de estar o no en la media, en esas medias estadísticas bastante dudosas, como hemos visto en la mayoría de las ocasiones.

			

            LA INSATISFACCIÓN


			

			Cuando pensamos en insatisfacción, pensamos en problemas, en algo negativo, y esto lo relacionamos con las conocidas disfunciones sexuales. Pero las alteraciones sexuales no son las únicas causas, ni mucho menos, de insatisfacción sexual. Quizá adquieran gran importancia y resulten las más evidentes, pero existen un sinfín de razones que pueden generar nuestra sensación de insatisfacción, o dicho de otro modo, muchas circunstancias y causas que nos alejan de la satisfacción sexual.

			La educación recibida en torno al sexo, nuestras creencias y el desconocimiento de los procesos sexuales, entre otras cosas, pueden generarnos, como ya hemos apuntado, emociones incómodas, como la culpa, la vergüenza y el miedo; emociones que son primas hermanas de la insatisfacción.



			
				
					
							
							La insatisfacción sexual no solo está relacionada con las disfunciones sexuales, sino que mucho tiene que ver con nuestras creencias y con el desconocimiento de los procesos sexuales.

						
					

				
			

            

			Una educación sexual rígida y cerrada con relación al sexo provoca que este se perciba como algo pecaminoso o sucio, donde aparecen sentimientos de culpa ante el placer o la inhibición por miedo a demostrar emociones, que no quedan muy claras si son permitidas o no. 

			Un ejemplo muy claro, al que volveremos en más ocasiones, está relacionado con la insatisfacción sexual asociado a la falta de orgasmos en las mujeres. Tradicionalmente, lo que se ha esperado de ellas en lo referente al sexo es que tuvieran un papel pasivo, ya que si mostraban mucho interés o tomaban la iniciativa podrían ser consideradas «chicas fáciles». Esta creencia muy arraigada en el subconsciente femenino —y en el masculino— ha hecho que la mujer esperase a ser complacida, algo que en muchos casos no se daba. Por lo que este papel pasivo ha sido —y es— uno de los principales factores de insatisfacción sexual.



			
				
					
							
							La sexualidad y el placer requieren atención, intención y acción. El tomar las riendas de la responsabilidad de nuestro placer es una de las lecciones que hay que aprender como individuos sexuados.

						
					

				
			

            

			No es lo más eficaz ni adecuado dejar a la otra persona que me acompaña la responsabilidad de nuestro placer; cada uno debemos tener la tarea de conocer nuestro cuerpo para comunicar, si lo deseamos, lo que nos gusta, lo que necesitamos, los «qués», los «cómos» y los «cuántos», una maravillosa labor en la que no podemos ceder el protagonismo a otros.

			Hay un sinfín de creencias erróneas en torno al sexo, a la sexualidad y al erotismo que nos impiden tener la sensación de satisfacción sexual que todos anhelamos. A lo largo de esta lectura intentaremos limpiar la maleza del camino para ver con más claridad todas las posibilidades que nos ofrece el placer.

			Además, a estas creencias, expectativas y estereotipos de la sociedad se le une la obligación de unos buenos resultados en el sexo. Las exigencias sexuales son, en ocasiones, como un envoltorio que no nos permite ver el regalo del placer, y nos sitúa en la insatisfacción de no conseguir lo esperado.

			La creencia que comentábamos sobre el papel pasivo de la mujer en lo relativo al sexo tiene un contrapunto, y es que es el hombre el que debe adquirir el papel activo, una exigencia de perfección relacionada con la obligación de hacerlo todo, poseer un «manual de instrucciones universal» por medio del cual saber tocar las «teclas» adecuadas sin necesidad de ser orientado —«él tiene que saber lo que me gusta»—, tener que eyacular después de que haya pasado un tiempo prudencial —que va variando— y si, es posible, que el orgasmo se produzca al unísono. Es decir, el resultado final que se desprenda de esta ecuación matemática, de lo que en ocasiones parece un encaje de bolillos, dependerá, en cierta manera, nuestra sensación de satisfacción, además de que el resultado tendrá una influencia añadida en nuestra seguridad y autoestima.

			Pero ya las mujeres tampoco están fuera de esta «exigencia», porque tras la «liberación» de poder tener orgasmos, parece que se ha convertido en una obligación, y que si no se consiguen en todas las ocasiones y en todas las circunstancias, empieza a ser un síntoma de problemas, volviendo a caer en el resultado matemático de la INSATISFACCIÓN. 

			Esta presión se torna en una autopresión que se respira y que respiramos, que se genera y nos generamos con el objetivo de llegar a unas estadísticas que muestran la «media», «lo normal», «lo esperable» y se convierten en la trampa. Parafraseando al sexólogo y maestro Carlos de la Cruz, diría que «los árboles no nos dejan ver el bosque, y que las exigencias nos alejan del paisaje de los placeres». 

			Contemplar el paisaje de los placeres, del buen sexo, tiene mucho que ver con aceptar el placer sin culpa, sin estereotipos ni creencias que nos limiten, empezando a ser más conscientes del mundo de las sensaciones, y no tanto de esa mirada exterior, de esa mirilla que a veces nos da una imagen bastante distorsionada de lo que hay fuera. 



			
				
					
							
							Es importante comenzar a ser conscientes de la influencia que tenemos del exterior para poder disfrutar de nuestras propias necesidades y sensaciones.

						
					

				
			

            

			Por lo cual, otra de las tareas de este camino, de este viaje, de esta lectura, es soltar amarras innecesarias, abandonando creencias erróneas que no nos permiten avanzar ligeros por la senda de los placeres. 

			

            QUISIERA SER TAN ALTA COMO LA LUNA. LAS ALTAS EXPECTATIVAS


			

			El mundo de lo sexual es el mundo de las contradicciones. Por un lado, existen muchas prohibiciones y, por otro, grandes presiones. Aún coexistimos en una sociedad donde se sigue escuchando que la masturbación puede ser mala y perjudicial, con otra donde se nos «obliga» a masturbarnos. Una excesiva prohibición y culpa junto con una desmesurada exigencia que nos hace tener la constante sensación de que debe haber un gran sexo que nos estamos perdiendo y al que nunca llegamos.

			Son tan altas las expectativas que hacen que pequeñas cosas maravillosas de nuestra realidad pasen desapercibidas por no llegar a lo que se espera, a lo que debería estar sintiendo. Ante tantas posibilidades, la realidad nos defrauda, ¡pobre realidad! El sol no nos deja ver las estrellas, aunque las estrellas sigan estando ahí.

			Para poder tener mayor satisfacción hay que disfrutar sin poner atención en los resultados, en la trampa de los números en el sexo, en forma de minutos, de centímetros o del número de veces. 



			
				
					
							
							La satisfacción es una actitud individual, subjetiva y particular de descubrimiento y flexibilidad.

						
					

				
			

            

			

            A SENTIRNOS SATISFECHOS TAMBIÉN SE APRENDE


			

			Ya hemos visto que hay muchas cosas que nos alejan de la satisfacción: las falsas creencias, el desconocimiento, las exigencias, el ideal de perfección… Pero debemos preguntarnos, ¿en qué consiste la satisfacción? Se podría decir que es un estado subjetivo, diferente para cada persona, una sensación que tiene que ver no solo con lo físico, sino además con lo mental y lo emocional. Es decir, es una sensación que surge como resultado de percibir impresiones y sensaciones que nos hacen interpretar la situación o un contexto como placentero. Un placer que no es momentáneo, sino que se extiende de manera más global. 

			Las personas que me he encontrado a lo largo de mi carrera que están más satisfechas en diferentes áreas de su vida son aquellas que saben y que han aprendido a dirigir su atención y, por tanto, su percepción hacia aquellas cosas que les hacen sentir bien. «Donde pongo el ojo, pongo la flecha», es decir, aquello a lo que presto atención es lo que adquiere peso e importancia y se hace grande.

			Hay claves para mejorar nuestra satisfacción, que no solo tienen que ver con lo que se hace o con cuánto se hace, sino con cómo percibo, interpreto y siento lo que hago o lo que no. 

			Dos de las grandes claves —veremos que nos quedan otras muchas por descubrir— en este proceso de la satisfacción sexual —en el fondo satisfacción de vida— tienen que ver con aprender el arte de la flexibilidad y con desarrollar nuestra capacidad de tomar conciencia. 



			La flexibilidad no está relacionada con la resignación, sino con nuestra capacidad para adaptarnos a las situaciones y a las circunstancias, sacando lo mejor de cada momento. Por su parte, la falta de flexibilidad tiene que ver con la rigidez hacia el cambio, un cierto estatismo de las cosas que han de ser tal y como esperamos. 

			La flexibilidad es fluir. Una imagen que aclara lo dicho es la de un equilibrista encima del alambre prácticamente invisible a nuestros ojos. El equilibrista avanza despacio; lento, pero sin pausa; parece que bailara, activo, en constante movimiento se balancea sutilmente a la derecha y a la izquierda, con sus brazos en cruz y su rostro tranquilo… Eso es fluir, eso es la flexibilidad, el sacar lo mejor de cada situación y avanzar adaptándose a las circunstancias en movimiento.

			La insatisfacción sexual en algunas parejas tiene mucho que ver con la inflexibilidad y la rigidez. Parece que para mantener un encuentro erótico necesitaran de condiciones favorables, de que todo encajara a la perfección y de que todos los planetas del universo estuvieran alineados. Se ponen como imprescindibles y necesarios tantos requisitos para relajarse y sentir placer que nunca se dan las circunstancias. 

			El sexo satisfactorio no tiene que ver únicamente con la cantidad, aunque tampoco solo con la calidad. Esa calidad idealizada nos limita a encuentros donde el amor y la pasión son los principales protagonistas. Acceder a encuentros eróticos con la pareja en momentos concretos hace que las posibilidades se limiten.

			Debemos aprender a vivir el erotismo desde otros contextos, como el sexo cansado —ese que practicamos a pesar de estar agotados—, el sexo enfadado, el sexo para complacerme, el sexo solo para complacer al otro, el sexo para soltar tensiones, el sexo para acercarnos al otro, el sexo para aliviar una tristeza, el sexo para generar intimidad…

			Tenemos que ser conscientes de que el «ahora» perfecto no existe, sino que debemos crearlo. Es curioso: exigimos mucho, pero no hacemos casi nada para mejorar nuestro mundo erótico. 

			En ocasiones, en nuestra vida vamos en «piloto automático», es decir, hacemos las cosas sin ser conscientes de ello, sin prestar atención a lo que nos está pasando, por lo que nuestra mente no lo registra como algo sentido y, por tanto, es complicado que podamos almacenarlo y vivirlo como satisfactorio. Creo que a todos nos ha pasado el ir conduciendo o caminando a un lugar conocido y al llegar darnos cuenta de que no recordamos el proceso de cómo hemos llegado. Es algo desconcertante pero muy revelador sobre nuestra capacidad para ponernos «en automático».



			
				
					
							
							El autoconocimiento de mi manera de funcionar y de cómo funciona el proceso de mi satisfacción hará que sea más fácil llegar al resultado que deseo.

						
					

				
			

            

			

            HISTORIAS DE INSATISFACCIÓN


			

			Todos en mayor o menor medida, con más o menos razón, hemos sentido que nuestra vida sexual no era todo lo satisfactoria que desearíamos. Esto que narro a continuación son testimonios de personas reales que han sentido un malestar que deseaban solucionar. Quizá te puedas sentir identificado con alguno de ellos.

			Sería importante que aprendiéramos a valorar las dificultades como parte de lo normal y aprendiéramos a solucionarlas para darles la justa importancia. El ser capaces de ver el cuadro a pesar de pequeños borrones. 

			

			LA INSATISFACCIÓN «DEL NO LLEGO» CON LA PENETRACIÓN


            

			«Solo soy capaz de alcanzar al orgasmo cuando me masturbo. En mis relaciones no llego al orgasmo con la penetración, y cuando me toca mi pareja tampoco, ¿qué podemos hacer? ¡Gracias!». 

			

			LA INSATISFACCIÓN POR FALTA DE EXCITACIÓN Y RUTINA


            

			«Mi pareja y yo apenas hacemos el amor, y cuando lo intentamos es deprimente. No conseguimos excitarnos o nos cuesta muchísimo, sobre todo a mí, y él tampoco hace mucho por estimularme; se ha hecho muy cómodo. No practicamos la penetración desde hace tiempo porque al no excitarme me duele muchísimo y prefiero no hacerlo».
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