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			A la comunidad.

		


		
			P

			Prólogo

			“De Galeano:

			Ventana sobre el cuerpo

			La iglesia dice: El cuerpo es una culpa. 

			La ciencia dice: El cuerpo es una máquina.

			 La publicidad dice: El cuerpo es un negocio. 

			El cuerpo dice: Yo soy una fiesta.

			¡¡¡Así que, a vivir la fiesta!!! 

			¡¡Abrazo!!”.

			Mensaje de una chica luego de leer Sexo ATR.

			El carnaval es una fiesta pagana de origen antiquísimo que fue recuperado en la Edad Media; está asociado a un período de permisividad y descontrol, que se enmarca y se contrapone a las “buenas costumbres” que tenemos el resto del año. Las personas se disfrazan y se esconden detrás de máscaras que les permiten celebrar sin pudor y sin tapujos. En algunas culturas se celebra incluso el desentierro del diablo. 

			Muchas veces, la sexualidad y el sexo (que comúnmente se toman como sinónimos pero no lo son) entran dentro de categorías como lo sucio, lo prohibido, lo malo o lo tabú. Queda enterrado, escondido y silenciado. Y no precisamos de un par de días para liberarnos, sino de contar con información para integrar la sexualidad y devolverla a su lugar, que es en nuestro cuerpo, en nuestros afectos, en toda nuestra dimensión humana. En todo lo que somos y en todo lo que hacemos. Toda la vida. 

			Educar en sexualidad es brindar amor, autonomía y autoestima. La falta de información genera experiencias negativas, por eso, educar es prevenir. Porque con el conocimiento adecuado y a tiempo podemos evitar una ruptura de pareja, o que te rompas el corazón pensando que no “sos normal”, que tenés un problema o estás “falladx”.

			Venimos de la fiesta de Sexo ATR y ahora la seguimos para disfrutar de Carnaval toda la vida. El objetivo es uno: sacarle el tabú. Tomar la sexualidad con la seriedad que requiere pero de manera liviana. Desdramatizarla. Quitarle las censuras, las presiones sociales y los mitos, para vivirla de una forma más auténtica y más libre, pero igual de responsable.

			“Y que el silencio se convierta en carnaval…”.

		


		
			1

			Las cartas con las que jugamos

		


		
			La sexualidad viene con nosotros, no es que se activa a una determinada edad y muere antes que nosotros, ni es que te tienen que decir cuándo tenés que empezar, ni cuántas veces al día, al mes o a la semana. Nos pasamos la vida pidiendo permiso (y, a veces, no tanto perdón). La mayor parte de las consultas que recibo en el consultorio o a través de las redes sociales tienen que ver con personas que de alguna manera buscan que les diga que aquello que les pasa es normal. Lo siento, la normalidad no existe. Pero sí puedo decirte que eso que te pasa está bien, mientras no te angustie ni le joda la vida a un tercero (básicamente ese es el criterio). 

			A medida que pasa el tiempo, la sexualidad va cambiando. Como todo, lógico. No esperes a los cincuenta jugar un partido de fútbol como a los diecisiete. Creer que la sexualidad se va a mantener igual como si estuviera en formol, es una falsa ilusión. La sexualidad es dinámica. Si nos ponemos rígidos y esperamos que todo se mantenga igual, lo que va a pasar es que va a ser más difícil adaptarnos a ese cambio. 

			Ante cada situación de la vida, la sexualidad te va a ir poniendo a prueba. En estos cambios que se van dando, tu capacidad de adaptación se pone en juego. Y de la mano de eso, tu tolerancia a la frustración.

			[image: ilustración]

			Si soy una persona rígida que desconoce las crisis y los cambios de la vida, que le cuesta mirarse y aceptarse diferente, quizá cada situación de cambio me presente una dificultad mayor. Si, en cambio, soy más amoroso y compasivo y, sobre todo, paciente conmigo mismo y, mejor aún, estoy informado sobre lo que puede suceder, quizá ahí vayamos mejor. Cuanto más abramos el abanico diverso que es la sexualidad, mayor flexibilidad tendremos y mayor capacidad para superar los obstáculos. Veamos un ejemplo sencillo: supongamos que una persona pierde la erección durante un encuentro sexual. Si esta persona cree que la erección es algo que siempre debe estar y que siempre hay que tener penetración, lo más probable es que se frustre, la pareja sexual se ofenda y se termine el encuentro. Esta situación seguramente generará mucha ansiedad ante la posibilidad de un nuevo encuentro y así se creará un problema, no por la pérdida momentánea de la erección, sino por la dificultad para afrontar una situación diferente a la que se esperaba. En cambio, si ante esa escena de disminución de la erección, se continúa conectado con la situación erótica, entendiendo que es algo esperable, y se manejan otras herramientas para seguir el encuentro sexual, es probable atravesar ese momento sin secuelas. Dejar de poner la atención en el pene y en cambio llevar la mente hacia el resto del cuerpo, acariciar al otro, respirar, recorrer otras zonas erógenas, recurrir a la fantasía. Las dificultades muchas veces no dependen del hecho en sí, sino de cómo reaccionamos ante ellas.

			Me gusta pensar que la sexualidad está compuesta por determinados ejes que le dan una estructura fija pero dinámica. En Sexo ATR, hablamos del autoesquema sexual, ¿qué es esto? Es la visión cognitiva que tenemos de nuestra propia sexualidad, es decir, cómo nos vemos a nosotrxs mismxs sexualmente. A lo largo de la vida, este autoesquema se pone en juego y se va a ir reconstruyendo, adaptando y cambiando. Pero si vengo con esta estructura más floja, el desafío de enfrentarme a los cambios será mayor. Es decir que este esquema representa las cartas con las que voy a responder ante las crisis y exigencias que se nos plantean por delante. Se construye a partir de cuatro variables que veremos a continuación: la autoestima, las creencias, la información recibida y las experiencias.

			[image: ilustración]

			La autoestima

			Detrás de gran parte de nuestras angustias y dificultades sexuales y vinculares, tenemos a la autoestima de telón de fondo. Es el elemento que se juega en casi todas las situaciones de nuestra vida cotidiana. Se habla mucho de la autoestima y del amor propio, todos “sabemos que es importante trabajar la autoestima”, conocemos la palabra, pero no sé si realmente nos detenemos a pensar y revisar cómo nos percibimos y cómo nos evaluamos diariamente. Seguramente, registramos mucho más fácil nuestra falta y nuestra falla, de una manera inmediata y casi automática, pero difícilmente reconozcamos nuestros logros, nuestras herramientas de afrontamiento y de resolución de conflictos. Tenemos la cabeza entrenada para reconocer el error y no el acierto. Entonces, preguntate a vos mismo cuando hiciste algo de manera exitosa, cuando lograste algo, ¿cómo hiciste? El primer paso en el trabajo del amor propio es empezar a hablarnos a nosotrxs mismxs de una manera amorosa y compasiva. 

			La autoestima tiene que ver con cómo nos sentimos con nosotrxs mismxs. Se forma desde que somos pequeños y se ve altamente influenciada por nuestro medio circundante. Por eso es un principio básico y universal criar hijxs con autoestima. Somos vulnerables ante el poder de las palabras, y somos vulnerables ante un otro. Por eso, ojo con lo que decimos, y no solo con nuestros hijxs, sino con todas las personas que se nos cruzan en la vida. Si tuviste padres o cuidadores que no tuvieron la capacidad emocional empática y afectiva suficiente para criar con amor y respeto, el camino es buscar que tus experiencias pasadas no sean tu sentencia. Es solo una parte de tu historia, no es tu identidad. Es importante hacer un camino de sanación, donde podamos contarnos un relato diferente. También puede pasar con tu grupo de pares, sobre todo en la etapa escolar, donde el bullying puede dejar una marca traumática importante. Y lo loco de todo eso es que esas palabras tan dañinas de un otro, con los años, las hacemos propias, las internalizamos y es como luego nos hablamos a nosotrxs mismxs. Básicamente, hacemos interno y propio a quien fue un enemigo externo. Díganme si no es la batalla más tristemente perdida. 

			Tratemos de pensar a la autoestima como un todo compuesto por varias partes. Es difícil considerar la valoración personal como algo global y generalizado, por ejemplo, “soy bueno/soy malo”, que abarca tanto que no dice nada. Pensémonos en aspectos. Nadie es completamente capaz o incapaz. Tendremos cosas que nos dan mayor confianza y seguridad, áreas en las que nos destaquemos más o que nos salgan más fácil. Por ejemplo, me puedo sentir inseguro para tirarle onda a alguien, pero sentirme seguro para pedir un aumento en mi trabajo. Puedo sentirme más seguro de mis aspectos intelectuales que físicos, o no valorar la belleza de mi cuerpo pero ser un excelente deportista. Hay que ver cuál es la historia detrás de cada uno, y cuánto tiene que ver con presiones sociales o discursos de otros. Pero siempre hay que buscar lo positivo para empezar a reforzar y construir desde ahí. Empezar por donde me siento seguro y me valoro, ver cómo lo logré y llevarlo a otros aspectos. Tenemos que hacer el trabajo personal de reconocernos. El trabajo sencillo, por ejemplo, de anotar las cosas que me gustan de mí mismo. No aceptar que ante la pregunta: “¿Qué te gusta de vos?”, la respuesta sea: “Nada”. 

			En la era de la imagen y de la exposición, estamos en carne viva ante un otro que nos devuelve constantemente una opinión. Y tomamos esa opinión como una realidad, como una prueba de lo que soy. Cuando justamente viniste al mundo a ser solamente vos. Ser bueno solo en ser vos. Único, diferente, vos. 

			¿De qué se trata una sexualidad satisfactoria? La única sexualidad satisfactoria es la auténtica. La auténtica en cada uno. Tu historia y tu sexualidad son solo tuyas. 

			Caroline McHugh, autora que se dedica al trabajo sobre la autoestima, plantea que hasta los cuatro o cinco años somos fantásticos en la tarea de ser nosotrxs mismxs, pero a medida que crecemos, nos volvemos más conscientes y más influenciados por los roles sociales y las etiquetas que nos ponen otros. (1) Nos alejamos de nuestra esencia.

			Otro momento es en la vejez, porque nos importa menos el qué dirán y porque sencillamente tenemos más consciencia de la finitud y de que no hay tanto tiempo para perder. Me acuerdo de que siendo adolescente, una vez mi mamá me dijo, sin intentar bajarme ningún mensaje, sino con total honestidad: “Cuando era joven vivía acomplejada con mi cuerpo, y hoy me doy cuenta de que mi cuerpo era hermoso, me da pena que no lo disfruté más”. 

			La mejor manera de ser nosotrxs mismos es no compararnos. Si tenemos el ojo afuera, viendo lo que “deberíamos” ser, buscando la aprobación constante del otro, es probable que me pierda en el camino. Me pierdo de mí mismo. La fiesta del sexo está en vos… No te quedes afuera de la fiesta.

			Dentro de la autoestima, me parece importante hacer una mención aparte sobre el aspecto de la imagen corporal, debido al fuerte impacto que tiene en la sexualidad.

			La imagen corporal es la representación interna que tenemos de nuestro propio cuerpo. Está compuesta por tres aspectos:

			1. Una imagen perceptual, que son las características perceptivas como el tamaño, la forma, las partes. 

			2. Una imagen cognitiva, que incluye los pensamientos, los automensajes, las expectativas y creencias sobre nuestro cuerpo. Todo lo que fuimos incorporando de lo que debería ser.

			3. Una imagen emocional, que incluye los sentimientos sobre el grado de satisfacción con nuestra figura y con las experiencias que nos proporciona nuestro cuerpo. (2)

			Podés ir preguntándote cómo te sentís en cada uno de esos aspectos. Podés dibujar en un papel tu figura corporal y colorear las partes que más te gustan con tus colores favoritos y las que menos, con los que menos. Atendé si incluís tu genitalidad y cómo la coloreás; qué pasa a la hora del encuentro sexual con las partes que más rechazo te generan. Si te sentís a gusto con tu cuerpo, si lo podés mostrar, lo podés disfrutar, podés darle amor. Si podés mirar tus genitales, o tocarlos. Debido a la falta de educación sexual que tenemos, sucede que nuestra genitalidad queda fuera de nuestra imagen corporal, por lo menos en su aspecto perceptual. Muchas personas no saben cómo son sus genitales externos ni los internos. Entonces a la hora de mantener una actividad sexual, es como pedirle a un deportista que corra sin que sepa cómo son sus piernas, dónde están, qué forma tienen, cuáles son los músculos que se utilizan, etc. (3) 

			Emily Nagoski, educadora sexual,  (4) sugiere hacer el ejercicio de pararte frente a un espejo lo más desnudo que puedas tolerar y escribir en un papel las cosas que te gusten. Tenemos todo el resto del día para pensar lo malo, pero durante el ejercicio, nos focalizamos en lo bueno, aunque sean las uñas de los pies. Lo anotás y lo repetís al día siguiente, y así hasta que esa lista de pensamientos positivos se vuelva más disponible y más activa en tu cabeza. La idea es que lo bueno empiece a ocupar más espacio mental que lo malo. 

			Muchas personas tienen sexo con la luz apagada para no ser vistas o para no verse a sí mismas. Hay algunas que interrumpen un encuentro sexual porque se vieron en el reflejo de un vidrio o un espejo. Otras que directamente evitan las relaciones vinculares y sexuales porque no se sienten bien con su cuerpo. También aquellas que rechazan a sus parejas porque no les creen que son deseadas, negándole al otro lo que está eligiendo. 

			Hay personas que dejan de ir a la playa o a una pileta. Que su ánimo cambia según el calendario porque si hace calor, significa que pueden taparse menos; o que sienten ansiedad ante un encuentro social por tener que mostrarse o vestirse de una manera determinada. Hay una expulsión de un mundo y de una sociedad que no contempla otras divergencias. Y así es como dejamos de hacer, dejamos de relacionarnos y dejamos de tocarnos. Porque no podemos pedirle placer a un cuerpo con el que estamos en guerra.

			Claro que aquí se ponen en juego las experiencias personales, las traumáticas, y la fuertísima presión social. Chen Lizra, en su charla TED El poder de la seducción en la vida cotidiana, cuenta cómo en la sociedad cubana, al no tener influencia de los medios y de la publicidad, las personas no sufren distorsión en su autopercepción física. Sumado a un ambiente que refuerza y connota positivamente, viven su cuerpo con orgullo y libertad, sea de la forma que este sea. Esto impacta en su libertad respecto también de la sexualidad.

			Es importante que todos hagamos el trabajo de dejar de calificar y hacer valoraciones sobre los cuerpos. Educar con conciencia corporal positiva en los niñxs ayuda a crear una base segura para una sexualidad saludable. ¿Cómo hacemos? (5) 

			Hasta los tres años: 

			• Hablarles sobre el cuidado de las partes de su cuerpo usando términos precisos (es momento de empezar a decir “vulva” y no “pochola”). 

			• Normalizar la autoexploración, evitando la culpa y la censura. Tengamos en cuenta que lo que impacta en esa autoexploración natural es la reacción de los adultos. Entonces lo que tenemos que hacer, es decirles que pueden hacerlo pero en espacios de intimidad.

			• Enseñarles a reconocer y hablar sobre sentimientos y emociones. 

			• Hablarles sobre consentimiento en las interacciones.

			De cuatro a ocho años: 

			• Responder a las preguntas que hagan con respuestas directas y sin vergüenza. Si preguntan es porque están necesitando respuestas.

			• Compartir información sobre diversidades corporales.

			• Enseñar higiene para generar independencia. 

			De nueve a trece años: 

			• Fomentar la exploración del cuerpo. 

			• Hablar sobre menstruación, pubertad e imagen corporal. 

			• Cuestionar mensajes culturales y sociales. 

			• Validar sus preocupaciones. 

			• Respetar la intimidad y la autonomía.

			• Yo agrego acá: empezar a hablar del porno y del uso responsable de Internet y de las redes sociales.

			Desde los catorce años: 

			• Discutir sobre decisiones acerca de la salud reproductiva. Es decir, brindarles los medios para que puedan empezar a tomar conductas de cuidado.

			• Hablar sobre cómo se sienten con su imagen corporal. 

			• Fomentar el acceso a la educación sexual. 

			• Mantenernos abiertos y disponibles para la escucha y la contención. 

			Una autoestima adecuada nos hace sentir que somos capaces de complacer y de ser complacidos, de ofrecer amor y de amar. Es nuestro caballito de batalla contra el miedo al rechazo, el miedo al abandono, etc., y nos va a dar la sensación de seguridad. Es fundamental construir un espacio individual seguro, que sea nuestro refugio pero que sea lo suficientemente flexible para poder relacionarnos.

			[image: ilustración]

			Las creencias

			Otra gran pata que se nos pone en juego en la sexualidad a lo largo de la vida tiene que ver con las creencias. Las creencias son ideas que tomamos como verdades. Yuval Noah Harari, en su libro De animales a dioses, habla de la realidad imaginada como la capacidad que ha diferenciado al Homo sapiens del resto de las especies: “La capacidad de crear una realidad imaginada a partir de palabras permitió que un gran número de extraños cooperaran de manera efectiva”. (6) Esto permite que se produzca una evolución cultural que genera cambios en el comportamiento, sin necesidad de que exista una evolución genética. Somos capaces de crear una ficción, que consideramos real y que moldea nuestra conducta. Un ejemplo de esto sobre la sexualidad es el discurso religioso. 

			Tenemos creencias centrales o nucleares que están profundamente arraigadas en nosotros y que hacen a nuestra identidad. Si las creencias nucleares son puestas en duda, se genera una sensación profunda de inestabilidad y angustia, porque todo lo conocido pasa a ser cuestionado. (7) Por ejemplo, si una creencia nuclear para mí es formar una pareja monogámica, una situación de infidelidad va a ser un golpe tremendo que me llevará a cuestionarme todo. 

			En cambio, tenemos otras creencias a nivel periférico, que son secundarias y más fáciles de cambiar.

			Constantemente, nuestra cabeza construye redes neuronales de pensamiento que están activadas. Te lo voy a explicar de una manera muy sencilla y gráfica. 

			Imaginate cuando vas por la ruta y ves un gran campo. Un extenso campo con el pasto muy alto. Si mirás bien, podés notar que aparece un camino que cruza que se formó naturalmente producto del paso del hombre. De tanto caminar por el mismo lugar, se formó un camino solo por ir y venir, ir y venir. Entonces, a la hora de cruzar el campo, va a ser más fácil agarrar por ahí. Ese camino es la red neuronal de tu pensamiento activo. Tu cabeza va a ir siempre por ese mismo camino. Si ese pensamiento te hace sentir bien, piola. Pero imaginate si ese pensamiento o esa creencia es algo que te genera malestar. Tenés que dejar de caminar por ese camino: armar uno nuevo, una nueva red neuronal que sea más saludable. Entonces, en vez de decirte: “Nunca voy a tener un orgasmo” o “Es imposible que se me pare en un primer encuentro”, es hora de agarrar otro camino. 

			A veces se generan lo que se denominan “distorsiones cognitivas”, que son maneras erróneas que tenemos de procesar la información, es decir, malinterpretaciones de lo que ocurre a nuestro alrededor. (8) A raíz de la falta de información y de lo frágil que es nuestra sexualidad, es fácil caer en algunas de estas distorsiones. Por ejemplo:

			1. Inferencia arbitraria: es cuando sacamos conclusiones sin evidencia a favor que la sustente o incluso teniendo evidencia contraria. Por ejemplo, pensar que me va a ir mal en un examen, incluso habiendo estudiado un montón y de haber aprobado siempre. En sexualidad: pensar que no voy a tener una erección aun siendo capaz de tener erecciones. 

			2. Maximización/minimización: es cuando maximizamos los errores, las carencias, las faltas y las pérdidas, y minimizamos los logros, los éxitos, las buenas cualidades y los aciertos. Sí, ya sé, los hacemos todos, todo el tiempo. 

			3. Abstracción selectiva: consiste en centrarse en un aspecto o atributo sacándolo de contexto, haciendo un recorte de la situación y quedándote con lo que “te conviene” para enroscarte. 

			4. Generalización excesiva: se da cuando a partir de uno o varios hechos o situaciones aisladas, se sacan reglas que se generalizan para otras situaciones. 

			5. Pensamiento dicotómico: también llamado “pensamiento absolutista”. Todo o nada, o blanco o negro. Es supercomún. “Nunca nadie me va a querer”.

			Los pensamientos automáticos son mensajes breves que se nos imponen en la cabeza, que podemos registrarlos, pero muchas veces no sabemos cómo controlarlos o modificarlos. Las personas refieren cosas como, por ejemplo, “me habla el enano que tengo en la cabeza”, y claramente nos dice cosas que nos generan malestar. Nos invaden a nivel conciencia y nos alteran la conducta y la emoción. Estos pensamientos responden a creencias. Por ejemplo, en la creencia “sexo = coito”, se me puede disparar el pensamiento automático “si no se me para, soy poco hombre”, “si no se me para, soy un fracaso”, “si no puedo penetrar, me va a rechazar”, etc. 

			[image: esquema]

			Cada pensamiento dispara una emoción y me hace actuar de determinada manera. Un pensamiento negativo genera una emoción negativa como tristeza o ansiedad, que me puede llevar a una conducta evitativa. Pero también podemos tomar este triángulo para mover ese circuito: interviniendo en cualquiera de los vértices, genero un movimiento en los otros puntos. Realizar una conducta diferente para tener un pensamiento diferente, para sentirme mejor. Recordemos que a misma conducta, igual resultado. Retomando el ejemplo del miedo a la pérdida de erección, en sexología lo podemos trabajar con lo que se denomina “prohibición de coito”. Que la persona vaya al encuentro sexual teniendo la indicación de no penetrar. Cambia la conducta, elimina el pensamiento “no voy a poder”, cambia la emoción. 

			Te invito a que te preguntes y revises qué creencias acerca de la sexualidad tenés dando vueltas. Estas creencias se forman sobre mensajes religiosos, sociales y familiares. Por ejemplo, que el tamaño, la frecuencia o “la primera vez” importan; que el sexo y el orgasmo son siempre con penetración; que las mujeres no se tocan; que siempre hay que tener orgasmo; que la falta de sexo en la pareja es señal de infidelidad; que los hombres siempre quieren; que no hay que tener sexo en la primera cita; que la menopausia mata al deseo; que el sexo es espontáneo; que no hay que masturbarse si estás en pareja; que si no se le para/moja, no le gustás; etc. Y en cómo las creencias sociales se internalizan en cada uno, generando creencias nucleares más o menos rígidas, y cómo nos influencian en nuestra conducta, nuestras conclusiones, nuestros vínculos. 
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			La información

			Si hay algo que al ser humano no le gusta es la incertidumbre, la no respuesta. El agujero de información siempre lo vamos a rellenar con algo; el problema es que si la información adecuada no está a nuestro alcance, lo vamos a llenar con falsa información, aportada por lo que tengamos más a mano: el porno, los amigos, lo que dijo tal que leyó o escuchó, los medios, etc. 

			La falta de educación sexual es uno de los factores predisponentes para desarrollar un desorden sexual. Te lo juro. 

			Cuanta menos información científica y adecuada tengamos, más frágil será nuestro esquema sexual. Menos información, más chances de tener experiencias negativas, mayor impacto en nuestra autoestima y salud. 

			Esta falta de información nos puede traer muchos problemas; lo primero: sentirse “anormal”. Y luego, los malentendidos en la pareja. La falta de información sobre la respuesta sexual y cuestiones anatómicas y fisiológicas nos genera un sinfín de malas interpretaciones, donde se nos daña la autoestima, nos sentimos rechazados, nos genera rencores y críticas dentro de los vínculos, etc.

			 ¿Entendés que por falta de información adecuada las personas podemos llegar a desarrollar un malestar tal que puede afectar directamente nuestra calidad de vida? Por eso, la prevención es salud. 

			Ante cada situación desafiante de la vida, vamos a necesitar nueva información: sobre nuestro cuerpo, sobre la respuesta sexual, sobre los cambios que vivimos con el paso de los años. Debemos saber también que hay determinadas situaciones que definitivamente van a impactar en la sexualidad como una enfermedad, un tratamiento, la gestación y el posparto, las infecciones de transmisión sexual, etc., y estar dispuestos a aprender y flexibilizar nuestras creencias frente a ellas. 

			Necesitamos educación sexual integral (ESI) para tener el conocimiento adecuado para poder tomar decisiones en libertad y con las herramientas necesarias. Es nuestro derecho.

			[image: ilustración]

			Las experiencias

			Dijimos que el autoesquema sexual es una estructura dinámica. Dentro de este, las experiencias sexuales que tengamos van a ir incorporándose, construyendo y reconstruyendo nuestra sexualidad. Cada elemento de este esquema está interrelacionado: las experiencias impactan en la autoestima y también nos llevan a construir creencias. 

			Podemos pensar a las experiencias con relación a la satisfacción, es decir, pensando más en la calidad, pero también considerarlas en su aspecto temporal. 

			En cuanto a las vivencias, primero quiero separar aquello que tenga que ver con experiencias traumáticas. Entiendo por “trauma” a aquella experiencia de estrés inescapable, es decir, que agobia los mecanismos de afrontamiento habituales. Algo que supera nuestra capacidad de procesamiento. En sexualidad, lo pienso también como todo aquello que nos pasó que no queríamos que nos pase. Si en nuestra historia hay algo de esto, considero que es la primera “equis” que hay que despejar. ¿Qué quiero decir? Que para cualquier laburo personal, primero hay que sanar cuestiones traumáticas. (9)

			Después, hay un montón de experiencias respecto de la sexualidad en su sentido más amplio que a veces no identificamos como actividad erótica. Como el simple de hecho de bañarnos, ponernos cremas y conectar con eso como un momento sensual y sensorial. O participar de eventos y cuestiones artísticas relacionadas a la sexualidad y al erotismo, y contemplarlas desde nuestra sexualidad. ¿A qué me refiero? A tomarnos fotos, vivir la experiencia de comer con los ojos vendados, bailar, participar de una obra de teatro erótica, leer literatura erótica o escribir relatos hot, masturbarnos y, también, tener relaciones sexuales con otras personas. 

			Acá entra en juego el segundo aspecto y es que todo esto necesita tiempo. También las experiencias con un otro: las parejas sexuales deben aprender a conocerse y leerse. Siempre digo que los primeros encuentros sexuales no son criterio, que suelen mejorar con la experiencia. 

			Como cualquier actividad, la sexualidad necesita conocimiento y entrenamiento. No es lo mismo empezar a masturbarse a los cinco años que a los catorce, a los veintidós o a los cuarenta y cinco. Lleva un tiempo dominar cualquier arte. Si arrancamos desde chiquitos y sin censuras, podemos vivirlo más naturalmente; si tenemos que adentrarnos de adultos, lo haremos llevando aquellas cargas que nos sumamos en el camino.

			Mi idea con este libro es brindarte la información adecuada y necesaria para atravesar las diferentes situaciones que se te pueden presentar a lo largo de la vida, evitando la construcción de falsas creencias. 

			Carnaval toda la vida llegó para que te sientas acompañadx, empoderadx y para que puedas construir una bella autoestima sexual que te lleve a vivir experiencias placenteras.

			[image: ilustración]
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