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			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			Ponernos como reto escribir un libro sobre sexualidad es algo que nos apetecía mucho hacer. Son tantos los tabúes, los prejuicios y las carencias educativas sobre el tema que nos resultaba interesante poder mostrar, de una manera sencilla y práctica, nuestros conocimientos al respecto. Estamos acostumbrados a relacionar sexualidad con sexo, pero ¿son lo mismo? Veremos que no, el sexo solo es una parte de la sexualidad, pero no la única. Teniendo en cuenta la vinculación emocional que está presente en toda expresión sexual, iremos descubriendo cómo entendemos, conocemos y vivimos esta dimensión de nuestras vidas, porque ¿qué es la sexualidad sino una expresión emocional más?

			Sexo sentido, sexo vivido quiere ofrecerte una visión mucho más amplia de ambos conceptos: sexualidad y emociones, y cómo se relacionan entre sí.

			El amor, como sentimiento de intensa atracción emocional y sexual hacia una persona con la que deseamos compartir nuestro tiempo, será nuestro punto de partida. Conoceremos qué hace que nos enamoremos de unas personas y no de otras, así como la manera en que se expresa ese amor. Haremos un recorrido por cada una de las fases que atravesamos en las relaciones de pareja e incluiremos el papel del deseo sexual en cada una de ellas. Asimismo, veremos el modo en cómo establecemos los lazos sentimentales desde el momento de nuestro nacimiento con las personas que tenemos alrededor marcará, en un alto porcentaje, el tipo de relaciones que desarrollaremos cuando seamos adultos. Conocer los diferentes tipos de vínculos que hayamos establecido nos ayudará a entender mejor cómo son nuestras relaciones actuales y cómo podemos mejorarlas o cambiarlas.

			Seguidamente, profundizaremos en la parte más biológica de la sexualidad. Conocer cuál es nuestra anatomía sexual, los cambios que va experimentando, el papel de las hormonas sexuales y, por supuesto, del cerebro, el órgano erógeno por excelencia. Detallaremos las fases de la respuesta sexual y explicaremos cómo la sexualidad nos acompaña durante toda nuestra vida y cuáles son sus características según la edad. 

			El erotismo y la sensualidad van cogidos de la mano. Es el vínculo fundamental para que la sexualidad se disfrute en mayor medida. Disfrutar de nuestro cuerpo, de nuestra capacidad de amar y de amarnos, así como de darnos y permitirnos placer, hará que gocemos más en nuestras relaciones sexuales. Eliminando la falta de educación sexual por parte de la escuela, la familia..., y despejando los mitos y los tabúes en torno a este tema, te ayudaremos a entender mejor e incluso a reconciliarte, según el caso, con tu propio placer. A través de las fantasías y de la exploración de cada uno de los sentidos, facilitaremos recursos y técnicas para sentir más y que nuestra sensibilidad sexual aumente. Descubrir nuestro cuerpo, cada uno de sus recovecos, para destapar todo el placer que podamos sentir, nos ayudará a ampliar nuestro repertorio y a no limitarnos en lo básico. La respiración, los juguetes o el trabajo con la musculatura pélvica ayudarán a aumentar nuestras sensaciones, nuestro conocimiento corporal y también sexual, permitiéndonos crecer eróticamente y descubrir placeres quizás hasta ahora desconocidos.

			Para conseguir todo esto, la comunicación en pareja será fundamental. La comunicación sexual ha de formar parte de la vida en pareja para favorecer un mayor entendimiento sexual entre ambos, ya sea para ampliar el repertorio existente o para mejorarlo. Además, el contacto físico y la intimidad aumentan los detalles y las muestras de cariño, por lo que la posibilidad de tener sexo es más alta y, además, más satisfactoria. 

			Otro de los aspectos que también abordaremos será el de la orientación sexual. Hasta hace bien poco, la única orientación aceptada era la heterosexual, por lo que aquellas personas que no encajaban dentro de esta definición se sentían rechazadas y no entendidas por gran parte de la sociedad. Actualmente, la situación ha cambiado y hay mucha mayor aceptación hacia otro tipo de orientaciones, pero todavía queda mucho camino por recorrer. Lo mismo ocurre con la identidad de género: al nacer se nos atribuye un sexo u otro y, en función de este, se espera que el género vaya en consonancia. Por el hecho de nacer hombre o mujer, se esperan de ti ciertas cosas, actitudes o comportamientos y, cuando no cumples con lo que la sociedad espera según tu sexo, entonces no «encajas» y eso puede terminar afectando a tu manera de ser y, por tanto, de expresar tu sexualidad. Trabajar esos estigmas y dar reconocimiento a las distintas identidades para que todos puedan ser y sentirse reconocidos será nuestro objetivo.

			Finalmente, resulta necesario dedicar una parte del libro a la reproducción. Si bien es una función más de la sexualidad, no siempre se quiere o se puede ser padres, por lo que abordaremos los cambios que esto provoca en los planos emocional y sexual, y presentaremos a la nueva generación de moda: las NoMo. 

			Así pues, la sexualidad es una dimensión indispensable de nuestro ser que afecta considerablemente a nuestro bienestar emocional, por lo que ha llegado el momento de conocerla en todas sus vertientes. Desde su definición hasta la reproducción, abordaremos todos los aspectos más destacados, así como la importancia de las emociones en cada uno de ellos. 

			¿Nos acompañas en este camino?

		

	


	
		
			
CAPÍTULO 1



SEXUALIDAD Y EMOCIÓN, ¿HOJAS DE UN MISMO ÁRBOL?


			 

			 

			 

			A mucha gente le ocurre que cuando oye hablar de sexualidad lo relaciona directamente con las relaciones sexuales y estas, a su vez, son reducidas a la genitalidad y al coito, por lo que un concepto tan amplio como es el de sexualidad termina por reducirse al pene y la vagina. Entonces, ¿dónde queda el deseo? ¿Y el amor? ¿Y las emociones? La sexualidad es una combinación de factores en la que las emociones desempeñan un papel indispensable y, sin embargo, no siempre somos conscientes de todo el protagonismo que estas ocupan.

			Según la relación que para nosotros tengan emociones y sexualidad, viviremos esta última de una manera mucho más positiva y enriquecedora o todo lo contrario, es decir, de una manera negativa y limitante. Así pues, ¿cómo es para ti esa relación? ¿Eres consciente de cómo te afecta? Acompáñanos, vamos a descubrirlo.

			 

			 

			¿Qué entendemos por sexualidad?

			 

			Amor, afecto, erotismo, sensualidad, sexo... ¡Uf!, cuántos términos utilizamos cuando pretendemos definir qué entendemos por sexualidad. ¿Realmente todos ellos significan lo mismo? La respuesta es no, pero no te preocupes, no pretendemos que seas un/a erudito/a en la materia, queremos que la conozcas y la disfrutes solo/a o acompañado/a, como prefieras. Así que relájate, pon tus cinco sentidos y goza de esta experiencia sensorial que empieza aquí. ¿Preparado/a para disfrutar del viaje?

			¿Qué entiendes por sexualidad? ¿Qué es lo primero que se te viene a la mente? ¿Es el sexo en lo que estás pensando? ¿Te sonrojas al imaginarlo? ¿Se esboza en ti una pequeña sonrisa picarona? Muchos interrogantes para una única respuesta. 

			Desmontemos el mito por excelencia: ¿sexualidad es igual a sexo? La realidad es que no. Esta engloba mucho más que lo que se refiere al sexo o a las relaciones sexuales. ¿Nos acompañas a descubrirla en toda su amplitud?

			La sexualidad está presente durante toda nuestra vida, desde el momento de la concepción hasta nuestra muerte. La Organización Mundial de la Salud (OMS) la define como «un aspecto central del ser humano presente a lo largo de su vida. Abarca el sexo, las identidades y los papeles de género, la orientación sexual, el erotismo, el placer, la intimidad y la reproducción. La sexualidad se vivencia y se expresa a través de pensamientos, fantasías, deseos y creencias, actitudes, valores, conductas, prácticas, papeles y relaciones interpersonales. La sexualidad puede incluir estas dimensiones, no obstante, no todas ellas se vivencian o se expresan siempre. La sexualidad está influida por la interacción de factores biológicos, psicológicos, sociales, económicos, políticos, culturales, éticos, legales, históricos y espirituales». ¿Cómo te has quedado? Coge aire. 

			Lo que viene a decirnos la OMS es que la sexualidad incluye una serie de dimensiones que podemos llamar básicas: biológica, psicológica y social y, a partir de esta tríada, viviremos, expresaremos y sentiremos todas las demás (espiritual, ética, etcétera). Por tanto, si tenemos en consideración esto, podemos afirmar que cada uno de nosotros tiene su propia sexualidad, habiendo, por consiguiente, tantas sexualidades como personas en el mundo.

			Todos no pensamos igual, ni sentimos del mismo modo, ni nos relacionamos de la misma manera, ¿verdad? Por tanto, no podemos esperar vivir la sexualidad de forma idéntica a otra persona. Lo que resulta excitante para mí puede no resultarlo para el otro, y viceversa. Es una misión imposible tratar de seguir el mismo patrón, pues sería como negarnos a nosotros mismos y esto es lo último que debemos hacer.

			Conocer a fondo nuestra sexualidad es conocernos profundamente, no solo para que nuestras relaciones sexuales y de pareja sean mejores, sino para conseguir el propio conocimiento y aceptación de lo que somos, física, emocional y socialmente. 

			Durante mucho tiempo la sexualidad ha sido un tema tabú y todavía hoy estamos pagando las consecuencias. Aceptar sin más lo que la sociedad nos imponía ha hecho que hayamos vivido privados de libertad en este aspecto aceptando pasivamente, como pasaba hace años, la idea de que la sexualidad tenía como único fin la reproducción o, como pasa en la actualidad, la idea de que los hombres son más activos sexualmente que las mujeres. Pero ya está bien, ¿no te parece? Es momento de que nos quitemos la venda de los ojos, de que preguntemos, cuestionemos y reflexionemos acerca de la sexualidad, para evitar así que la confusión, las barreras y el miedo sigan estando presentes en nuestra vida, limitando quiénes somos.

			Teniendo en cuenta las tres dimensiones principales que comentábamos anteriormente, es lógico pensar que la sexualidad no está encaminada como fin único hacia la reproducción; si así fuera, en el caso de las mujeres solo existiría la sexualidad durante su período fértil, es decir, desde su primera menstruación (menarquia), hasta la menopausia, y aquellas mujeres que no pudieran tener hijos directamente no tendrían sexualidad. Un poco limitado reducirlo todo a la procreación, ¿no crees? ¿Dónde quedarían el placer, la intimidad, la orientación sexual, el deseo, los besos, el amor...? ¿Qué sería de todo ello si nos limitáramos a entenderla solo con fines reproductivos? ¿Y qué pasaría con las mujeres que deciden no tener hijos aunque puedan tenerlos? Estaríamos teniendo en cuenta solo una de sus dimensiones, la biológica, pero ya hemos dicho que la tríada la componen dos dimensiones más (la psicológica y la social).

			Si bien es cierto que ya desde el nacimiento, según sean nuestros genitales externos, se nos cataloga como niño o niña, algo puramente biológico, esta catalogación determinará la conformación de las dimensiones psicológica y social: la elección de la ropa, de los juguetes, del tipo de educación, etcétera. Podemos decir que nada más poner un pie en este mundo ya se nos ha estigmatizado. Asfixia un poco, ¿no te parece? Cuánta responsabilidad para un ser tan pequeño e indefenso. 

			Los niños y las niñas empiezan a reconocer su identidad de género, es decir, a sentirse como niño o niña, entre los dos y los tres años. Al mismo tiempo, se identifican con su rol de género, entendiendo este como lo que la sociedad determina que es característico de un sexo u otro (aficiones, profesiones, vestuario, juegos...). Por tanto, desde bien temprano, la sexualidad ya desempeña un papel importantísimo en la vida de los más pequeños. Papel que empezará a marcar su manera de pensar, sentir y actuar.

			Un poco más adelante, alrededor de los cinco años, empieza su curiosidad en un plano más práctico. Exploran y tocan sus genitales, hacen preguntas al respecto, se interesan por averiguar de dónde vienen los/as niños/as... preguntas que llegan a incomodar a muchos padres, pero que es inevitable que se hagan. No obstante, no será hasta la llegada de la pubertad cuando esas cuestiones adquieran un matiz más erótico. 

			La sexualidad, y la forma de entenderla y de vivirla, cambia con la edad, como podemos ver. Mientras somos pequeños, prima la curiosidad y, a medida que avanzamos en edad, gana terreno la parte erótica. No es lo mismo jugar a los médicos con seis años que hacerlo con dieciséis, ¿cierto?

			Cuando llegamos a la pubertad y la adolescencia, aparecen el deseo, la atracción, la seducción... es decir, toda una serie de conceptos que cobrarán fuerza en nosotros y que empezarán a adentrarnos en el mundo de las relaciones sexuales.

			Nuestro cuerpo empieza a cambiar y se vuelve más sexuado, y lo que antes era simple curiosidad, ahora parece llamar a nuestra puerta para quedarse. Los cambios corporales se hacen evidentes. A ellas les crece el vello púbico, se les ensanchan las caderas, les aumentan los pechos, aparece la menstruación... A ellos también les crece el vello púbico, aumenta el tamaño del pene, les cambia la voz, tienen poluciones nocturnas... Sin embargo, los cambios no solo suceden en el plano físico, la revolución hormonal es en esa época muy potente y las hormonas sexuales empiezan a circular en mayores cantidades por todo el cuerpo. En ese momento, el cerebro también se vuelve más erógeno y tienen lugar las primeras fantasías de contenido erótico, lo que a muchos y muchas les lleva a su primer contacto sexual con ellos mismos, es decir, a la masturbación.

			La masturbación o autoestimulación es la manera de obtener placer a través de las caricias de los propios genitales u otras partes del cuerpo. Si bien es una práctica que se da durante toda nuestra vida, es a partir de la pubertad cuando esta suele iniciarse. Y justo aquí, ya empezamos a notar las primeras diferencias de género y la doble moral. Así como los chicos gritan a los cuatro vientos que ya se masturban e incluso quedan para tener masturbaciones grupales, las chicas ni se plantean hacer ningún comentario al respecto, porque la repercusión social que tiene comunicar que una chica se masturba, y más en esas edades, es brutal. Ellos, los campeones que se masturban, y ellas, las jóvenes delicadas que mantienen intacta su flor, ¡por favor, despertemos! Chicos y chicas tienen fantasías, deseo sexual, se erotizan, se excitan y, por supuesto, ansían descubrir su cuerpo y el placer que este les proporciona, ¿por qué, entonces, lo de ellas nos escandaliza y lo de ellos lo vemos normal? 

			También en la época adolescente definimos nuestra orientación sexual. Aunque si bien es cierto que la orientación sexual puede variar ya que no necesariamente ha de permanecer estable, en esta época es cuando empezamos a sentir mayor atracción hacia otras personas. Seguro que muchos de nosotros hemos tenido nuestros primeros «novios» y «novias» en la guardería o en Primaria, pero no es hasta unos añitos más adelante, como hemos mencionado, cuando la atracción hacia los o las demás se hace más intensa y con finalidad sexual. Con el novio o novia del colegio, la relación se limitaba quizá a sentaros juntos en clase y a compartir el almuerzo en el recreo, ¡qué tiempos aquellos! Sin embargo, con esos añitos de más, no es precisamente el almuerzo lo que nos apetece compartir. ¡Sentimos deseo, no hambre! Deseo de besar y ser besados, acariciar y ser acariciados, excitar y ser excitados. Sí, sentimos todo eso y las ganas por llevarlo a cabo aumentan. Pero aquí viene la cuestión: ¿siento esas ganas hacia los chicos o hacia las chicas? Es decir, ¿hacia los de mi mismo sexo o hacia los del sexo contrario? ¿O hacia ambos?

			Como psicólogas y sexólogas, empezamos a trabajar la educación sexual en quinto y sexto de Primaria (a los diez u once años) y cuando tratamos el tema de orientación sexual, todos los alumnos tienen claro que se puede sentir atracción hacia personas de nuestro mismo sexo (homosexualidad) o del sexo contrario (heterosexualidad), pero, cuando les decimos que también se puede sentir dicha atracción hacia hombres y mujeres por igual, se sorprenden y preguntan: «¿Por los dos?». Hay quienes sí han oído hablar de bisexualidad, pero no llegan a interiorizar el concepto. ¿Por qué ocurre esto? Porque la educación sexual apenas se trata en casa y en el colegio y, queramos o no, es absolutamente necesario hacerlo. Aunque se trabaje en el ámbito más educativo, socialmente siempre hay quien pregunta al niño: «¿Ya tienes novia?», y a la niña: «¿Ya tienes novio?». Será más adecuado preguntar si tienen o no pareja, independientemente del género de la misma, ¿no crees? Los mensajes que les lanzamos directa o indirectamente desde la infancia se van interiorizando en el niño o la niña, conformando su moral sexual y, en función de cómo hayan sido estos mensajes, será más o menos fácil la aceptación propia y de los demás de, en este caso, su orientación sexual.

			Sin embargo, además de la doble moral y las presiones propias de la adolescencia, esta puede ser una época muy dura para las personas que no se identifican con su identidad de género. 

			Pensemos por un momento, si eres chico y te sientes chica, ¿cómo llevarás el desarrollo de tus genitales? ¿Y el crecimiento del vello en la cara? ¿Y en el pecho? Si eres chica y te sientes chico, ¿cómo te sentirás cuando tengas tu primera menstruación? ¿Y cuando se desarrollen tus pechos? Algo tan aparentemente simple como ir a la piscina o la playa y ponerse el bañador es realmente complicado y angustioso para ambos. 

			Hay niños y niñas que ya desde bien pequeños, con dos o tres años, como decíamos anteriormente, ya sienten que su cuerpo no se corresponde con el género con el que realmente se identifican. Otros, no es hasta llegada la pubertad, con los cambios físicos, cuando experimentan mayor malestar, pues es en este punto cuando evidencian más la disonancia con su sexo biológico. Sin embargo, no siempre hacen visible este malestar y tratan de ocultarlo en la medida que les resulta posible. Por suerte, actualmente este colectivo tiene mayor visibilidad para poder tratar esta disforia de género; sin embargo, esto no quiere decir que les resulte fácil hacerlo ni decirlo y, de hecho, hay algunos que incluso hasta la edad adulta no llegan a expresarlo, aunque cada vez son menos, afortunadamente. 

			Por tanto, como has podido ir observando, la adolescencia es un punto crucial en el desarrollo sexual, pues nos abre el camino a explorar, y mucho más en este terreno. Ya has visto que lo vamos descubriendo de forma individual y también de pareja o, más bien, de relaciones, ya que hoy en día existen muchas relaciones entre personas que no son necesariamente pareja, pero que sí tienen, todas ellas, un común denominador: el sexo. Y será a través del sexo con uno mismo y con los demás como investiguemos y desarrollemos nuevas formas de desear, fantasear y sentir. 

			Nuestro cerebro es el mayor órgano sexual que existe y, a partir del aumento de la producción de hormonas sexuales (estrógenos, testosterona, ...), este se vuelve mucho más activo sexualmente y nos ofrece nuevas posibilidades de sentir y experimentar placer. ¿Cómo? A través de los sentidos, las fantasías, de nuestras zonas erógenas, entre otros. Experimentamos toda una serie de cambios corporales que nos dotan de mayor sensibilidad, haciendo así que el propio instinto erótico nos haga disfrutar durante toda la vida. 

			La manera de sentir puede variar con la edad, pero no por ello dejamos de hacerlo. Nuestro cuerpo cambia con el paso de los años, por lo que es lógico que nuestra manera de vivir la sexualidad también lo haga. Descubriremos cómo esta varía según la etapa evolutiva en la que nos encontremos y qué opciones tenemos para no dejar que el placer y el deseo se pierdan o disminuyan. Para ello, serán muy importantes también las actitudes que adoptemos al respecto, ya que, a lo largo de la vida, puede haber muchas situaciones personales o de contexto que nos hagan sentir mal o que nos limiten en algún aspecto, por lo que, según la manera que tengamos de hacerles frente, estas nos generarán unas emociones u otras que nos facilitarán o perjudicarán a la hora de afrontar las dificultades en general y el sexo en particular. Por tanto, ¿cómo influyen las emociones en la sexualidad? Vamos a descubrirlo.

			 

			 

			Emoción, sentimiento, sensación, ¿igual a sexo?

			 

			En la sexualidad, como vimos en el apartado anterior, predomina, entre otras cosas, el componente emocional. Pero ¿realmente sabemos o entendemos hasta qué punto? Para resolver todo tipo de dudas o incógnitas al respecto hablaremos de lo que se conoce con el nombre de sexualidad emocional. 

			Crecimos bajo la premisa de que el ser humano «nace, crece, se reproduce y muere», por lo que, en principio, estamos preparados biológicamente para perpetuarnos como especie, pero no solo eso, sino que también lo estamos para disfrutar de nuestras relaciones sexuales y he aquí donde las emociones adquieren un mayor protagonismo. 

			En la actividad sexual se produce un intercambio de emociones, deseos y sensaciones, siendo las primeras una parte fundamental en la construcción de nuestra identidad y percepción de bienestar. Ya lo decía António Damásio, reconocido neurólogo en el campo de la investigación de las emociones y el comportamiento: «La sexualidad como uno de los comportamientos del ser humano también está influida y condicionada por la emoción y por el estilo cognitivo que hemos establecido». Es decir, emoción, pensamiento y conducta se convierten en eslabones de una misma cadena, en la que al modificarse uno, por añadidura se modifican los otros dos. Lo veremos más claro con un ejemplo: si me siento bien conmigo mismo/a, tengo confianza en disfrutar mis relaciones sexuales y me propongo ampliar mi repertorio erótico buscando descubrir nuevas sensaciones. Por el contrario: si siento vergüenza de mi cuerpo, pienso que mi pareja no va a disfrutar del sexo conmigo y evito tener relaciones para no sentirme rechazado o rechazada. 

			Emoción, sentimiento y sensación son tres conceptos que tendemos a confundir normalmente cuando pretendemos definir nuestro estado emocional. Si pretendemos gestionar satisfactoriamente este estado emocional dentro y fuera de nuestro ámbito sexual, debemos empezar por conocer de qué se tratan en realidad. ¿Te parece?

			Ordenaremos los conceptos de menor a mayor durabilidad temporal; por ello, empezaremos por la sensación. Se trata de la impresión meramente física percibida a través de los sentidos. Por ejemplo: la sensación que nos produce el olor corporal de nuestra pareja, la excitación latente que experimentamos cuando vemos a alguien por el que nos sentimos atraídos, el sabor característico de nuestra pareja al besarnos, etcétera.

			Entenderemos por emoción la respuesta que aparece después de la percepción de la sensación. Esta se manifiesta de manera abrupta y en ella no interviene la parte racional de nuestro cerebro. Podemos decir que es lo que antecede al pensamiento, ya que necesitamos de esa reacción emocional antes de actuar. Al tratarse de estados afectivos internos, las emociones nos indican necesidades, deseos, motivaciones, ilusiones, etcétera. Estados todos ellos muy relacionados con nuestra sexualidad.

			Cada persona experimenta las emociones de forma particular, dependiendo de sus experiencias pasadas, aprendizajes, carácter, actitudes y creencias. 

			Normalmente, solemos relacionar la sexualidad con emociones que nos resultan agradables, como pueden ser el deseo, la pasión, la alegría, el amor, la satisfacción, la ternura, etcétera, siendo el orgasmo el momento de mayor placer, cuya manifestación emocional es mucho más intensa y puede venir acompañada de gritos, risas o incluso llantos. Sin embargo, no siempre es así. Hay personas que, al haber tenido una mala experiencia en torno al sexo, sienten un miedo intenso cada vez que alguien intenta aproximarse físicamente a ellas. Otras pueden experimentar una vergüenza que les impide relajarse y disfrutar. Asco, ante determinadas prácticas que consideran inmorales, o bien frustración o incluso culpabilidad, si no consiguen lo que se han propuesto dentro de la relación sexual. 

			Como vemos, en el sexo es primordial atender a nuestras necesidades afectivas, preferencias, ética personal y, por supuesto, al respeto por uno mismo y por la persona con la que estamos, para encontrar así el deseado equilibrio emocional; si no, las emociones, al condicionar nuestra conducta, se verán alteradas, lo que facilitará la aparición de problemas o disfunciones sexuales.

			La mayoría de los autores coincide en diferenciar ocho emociones básicas: cuatro primarias y cuatro secundarias. Todas ellas con diferentes manifestaciones. 

			Entendemos por emociones primarias aquellas que son innatas desde el nacimiento. 

			 

			
					Alegría: diversión, euforia, sensación de bienestar y gratificación.

					Cólera: rabia, enojo, resentimiento, furia e irritabilidad.

					Miedo: anticipación de un peligro o amenaza que produce ansiedad, incertidumbre e inseguridad.

					Tristeza: melancolía, soledad y pesimismo. 

			

			 

			Las emociones secundarias, en cambio, son aquellas que dependen de la cultura en la que la persona se desarrolla y de su propia historia existencial.

			 

			
					Amor: aceptación, afinidad y confianza.

					Aversión: disgusto, asco y repugnancia.

					Sorpresa: asombro, sobresalto y desconcierto.

					Vergüenza: culpa, pena y remordimiento.

			

			 

			Casi nunca se manifiestan de forma aislada, sino que suelen combinarse entre sí. Por ejemplo, la sorpresa de un embarazo deseado viene de la mano de la alegría y del amor, mientras que un cuadro de ansiedad sexual presenta emociones como el miedo, la irritabilidad y el pesimismo. 

			¿Qué entenderemos entonces por sentimiento? La expresión mantenida en el tiempo de las emociones. 

			Con unos ejemplos lo vamos a entender mejor...

			Me pongo nervioso/a cada vez que alguien me gusta, mi timidez no me permite abrirme para que me conozca y eso hace que se apodere de mí un sentimiento de rechazo absoluto. 

			Tras años de no aceptarme como soy, tomo consciencia de que mi cuerpo no es más que el contenedor de mi alma. 

			Me siento bien, atractivo/a, valorado/a y eso me produce un sentimiento de satisfacción conmigo mismo/a que no se paga con nada. 

			 

			Teniendo en cuenta los ejemplos mencionados, podemos decir que las emociones están asociadas a una respuesta fisiológica, mientras que los sentimientos lo están a la percepción que tenemos de dichas emociones. Por tanto, para que haya sentimientos es necesario un sistema nervioso con la capacidad de proyectar en imágenes las emociones, para posteriormente hacerlas conscientes. 

			¿Conocemos un poco más cómo se aplica todo esto dentro y fuera de la relación de pareja?

		

	


	
		
			
CAPÍTULO 2



DÁNDOLE SIGNIFICADO A LA PALABRA «AMOR»


			 

			 

			 

			El amor es un sentimiento indispensable en la vida de las personas y, aunque podemos sentir muchos tipos de amor en función de quién sea la persona a la que amamos: hijos, madre, padre, hermanos, amigos, abuelos, etcétera. Cuando se trata del amor en pareja, entran en juego muchos factores.

			¿Qué hace que nos enamoremos de una persona y no de otra? ¿El amor es para siempre? ¿Por qué unas relaciones duran más y otras menos? ¿Dónde queda el deseo? Las relaciones de pareja son relaciones complejas, relaciones que, si queremos que perduren en el tiempo, tenemos que cuidar y mimar día a día. Más allá de la química inicial y de las mariposas en el estómago, el amor lleva implícitas otras variables que han de ser tenidas en cuenta para poder entenderlo mejor y adaptarnos así al otro, con todos los cambios que ello implica. Así pues, pasemos a despejar todas estas cuestiones y entender mejor qué es esto del amor.

			 

			 

			Por qué nos enamoramos de una persona y no de otra

			 

			¿Alguna vez te has preguntado por qué te enamoras de una persona y no de otra? Seguramente sí, ya que todo lo que envuelve al amor es algo que nos sigue resultando mágico, misterioso y, por tanto, seductor desde el punto de vista emocional, ¿no crees? Dejarnos llevar, fluir, disfrutar, sentirnos libres, protegidos y respetados son factores de amor en mayúsculas. 

			Pero ¿siempre es tan fácil? La verdad es que no. Muchas veces nos enamoramos de alguien que no siente lo mismo por nosotros o, por el contrario, somos deseados por otros por los que no sentimos atracción. ¿Qué determina que la balanza se incline del lado de la concordancia o no? Principalmente dos factores: la bioquímica del amor y el derivado de nuestro sistema de creencias: necesidades, gustos y experiencias personales que se complementen o asemejen con los nuestros. Es decir, enamorarnos de una u otra persona depende tanto de lo físico (bioquímica) como de lo psicológico (sistema de creencias).

			Muchos han sido los estudios científicos en los que psicólogos y otros profesionales de la salud han pretendido dar respuesta a la pregunta que nos planteamos: ¿por qué nos enamoramos de una persona y no de otra? Cuatro han sido las teorías concluyentes.

			 

			1.  Teoría de la similitud familiar

			Tendemos a buscar a personas que nos recuerden a nuestros padres, o personas que nos han criado, porque estas similitudes nos aportan seguridad y confianza, al resultarnos familiares. Se produce una sensación muy agradable de afinidad, como si nos conociésemos de toda la vida. 

			 

			2.  Teoría de la correspondencia

			Esta teoría afirma que a la hora de enamorarnos tiene un peso muy importante el haber compartido experiencias similares a las nuestras y tener valores y gustos semejantes, ya que todo se hace más fácil a la hora de entenderse. Resulta un proceso de crecimiento personal y de pareja muy enriquecedor. 

			 

			3.  Teoría de la admiración

			¿Puede la admiración transformase en amor? Cuando encontramos en otra persona virtudes, aspiraciones y aptitudes que siempre hemos querido para nosotros mismos, nos sentimos más atraídos por ella. En cierta manera, nos sirve de inspiración para llegar allá donde desearíamos estar desde el punto de vista emocional. Por lo general, cuando se cumple esta teoría, nos solemos fijar en personas más extrovertidas, seguras de sí mismas, sin miedo a salir de su zona de confort y emprendedoras, mientras que nosotros somos más tímidos e inseguros. También puede darse el caso de ser muy atrevidos y sentirnos atraídos por alguien más sosegado que tenga un mejor manejo de su parte emocional. Se cumpliría, por tanto, aquello de que los polos opuestos se atraen, ya que en definitiva se complementan al verse cubiertas las necesidades de cada uno. 

			 

			4.  Teoría de la química del amor 

			Como veremos en el siguiente apartado, cuando hablemos de las diferentes fases de la relación de pareja, la química tiene mucho que ver en el proceso amoroso. Endorfinas, encefalinas y feniletilamina entran en acción al activar nuestra sensación de euforia y felicidad, siendo la oxitocina la actriz principal de este cóctel de hormonas y neurotransmisores que trabajan en pro del amor. Esta inyección de emociones positivas y bienestar que provoca la unión con la persona amada refuerza la consecución de la estabilidad emocional.

			La mayoría de los estudios sobre el tema destaca la importancia de las llamadas feromonas. Se trata de un conjunto de sustancias químicas secretadas por algunas glándulas presentes en labios, axilas, cuello, ingles, etcétera, que produce un olor característico en cada uno de nosotros que podemos decir que nos determina. Gracias al órgano vomeronasal o de Jacobson, independiente del sentido del olfato, se permite la comunicación entre dichas feromonas a través del envío de información quimiosensorial constante hacia la amígdala, estructura cerebral que forma parte del sistema límbico, y su papel principal es el procesamiento y el almacenamiento de reacciones emocionales. Estudios recientes concluyen que tendemos a elegir por el olor de quienes tienen un sistema inmunológico distinto al nuestro.

			 

			 

			Teniendo en cuenta todo lo expuesto, ¿sabrías identificar qué teoría sigues tú?

			 

			 

			Del enamoramiento al nido vacío

			 

			Cuando una relación se mantiene en el tiempo, suele transitar por una serie de fases en las que la bioquímica del amor, como vimos en el apartado anterior, y los conceptos de adaptación y modificación en cuanto a hábitos y comportamientos en pareja trabajan a favor de que la unión se mantenga y perdure. 

			La primera de ellas es la fase de enamoramiento. Aunque existen particularidades en cuanto a cómo lo viven emocional y sexualmente hombres y mujeres, como veremos cuando hablemos del cerebro erógeno, se dan elementos en común cuando se trata de la pareja en sí misma. 

			Gracias a la producción y la liberación constante de hormonas como la oxitocina o la vasopresina, el deseo sexual se muestra más ferviente que en ninguna otra etapa. La pasión se vive a flor de piel, y las relaciones sexuales son tantas que muchas veces hasta perdemos la cuenta. Ambos miembros se encuentran en un momento de felicidad y euforia en el que parece que el mundo se haya parado y solo existan ellos dos. Sienten la necesidad de pasar todo el tiempo juntos sin importarles nada más de lo que acontezca en sus vidas, ya que se produce una inhibición de la serotonina (estabilizadora del humor y la ira, entre otras cosas) y se inactivan ciertas regiones del cerebro, como la corteza frontal o el córtex anterior cingulado, implicadas en los procesos lógicos o de razonamiento, emisión de juicios, sometimiento del otro a valoración y empatía, entre otros, de ahí que nos volvamos «ciegos» de amor. 

			Es tal la atracción que siente el uno por el otro que es prácticamente imposible no rendirse al sexo en cada encuentro. El vínculo es tan fuerte que cuando están distanciados siguen pensando en él o en ella constantemente, por lo que son bastante comunes las fantasías sexuales y no sexuales en esta etapa, que, como veremos, es la más sexual de todas.

			Se suele percibir la relación como algo idílico y maravilloso, casi rozando la perfección, por lo que se evita tener cualquier tipo de discusión con la intención de no romper la magia del momento que se está viviendo. Al tener solo en cuenta los aspectos que los unen, y no los que los diferencian, parece que tienen una comunión absoluta, con lo que se refuerza así la unión. No obstante, si se llega a producir algún conflicto, el malestar que les produce es tal que cuando llega la ansiada reconciliación viven el sexo como una explosión de fuegos artificiales, saliendo muy reforzados como pareja al haber conseguido resolver lo que los separaba. Es un estado, podríamos decir, casi hipnótico, en el que se percibe a la pareja como alguien insustituible, y cada miembro se cree incapaz de encontrar a otra persona igual.

			Sin embargo, aunque la alteración química nos lleva a ser casi siameses, no debemos perder la objetividad y buscar un equilibrio entre lo que es pasar tiempo juntos y respetar la individualidad de cada uno. Si no trabaja y no busca estos tiempos, corremos el riesgo de caer en una relación de dependencia, en la que dejamos nuestro sentir y nuestro pensar a merced de lo que diga o haga otra persona que no somos nosotros mismos, y eso es algo que no podemos permitirnos si pretendemos vivir una relación saludable y sentirnos racional y emocionalmente en consonancia.

			Queremos complacer tanto a nuestra pareja o satisfacer sus expectativas que muchas veces caemos en el error de mentir sobre nosotros mismos, nuestra forma de pensar o de comportarnos ante determinadas circunstancias. Crear esta falsa personalidad, simulando ser alguien que no somos, no hará más que abocarnos a frustraciones y dificultades futuras dentro y fuera de la relación. Tratemos de gustar, sí, pero sin dejar de ser nosotros mismos, porque esa es nuestra esencia, lo que nos define. 

			Una pregunta que nos hacemos todos es: ¿el enamoramiento tiene fecha de caducidad? La respuesta es sí. Aunque pueda sonar desalentador, no lo es, ya que el ser humano necesita evolucionar, cambiar para sobrevivir, también cuando crea relaciones personales, así que no hay que tenerle miedo al cambio, sino adecuarse y disfrutar de él conforme se va produciendo. Por tanto, cuando nos enamoramos nos mantenemos en este estado de ingravidez emocional los seis u ocho primeros meses, a partir de ahí se produce una disminución de la intensidad con la que se vive, pero todavía se puede ir manteniendo hasta los dieciocho o treinta meses, eso dependerá de cada pareja. 

			Hay personas que acusan más que otras el descenso de la euforia y la pasión que sentían en los comienzos, cuestionándose con ello si se estarán desenamorando. Sienten cariño, deseo y afecto hacia la pareja, pero al disminuir dicha intensidad emocional se plantean si seguir con la relación o no. Como consecuencia de ello, muchos se convierten en «adictos a las mariposas», es decir, a esas sensaciones iniciales, y cuando dejan de sentirlas, ponen punto y final a la unión y empiezan un nuevo ritual de cortejo que les haga escuchar una vez más el aleteo de estos maravillosos insectos. Pero lo más común es que una vez pasada la euforia inicial, nos adaptemos a este nuevo estado y sigamos disfrutando de lo que conforma todo el proceso amoroso.

			Pasada esta fase, si seguimos apostando por la relación y deseamos ver hacia dónde nos lleva todo este enjambre emocional, entraremos en la del noviazgo o amor romántico. Se entiende como la transición entre el enamoramiento y la convivencia, y se da cuando se debe producir un entendimiento y una consolidación adecuada como pareja para que esta pueda ir avanzando en la relación. Su duración es indeterminada, dependerá del momento en que se forme la unión y de la situación en la que cada uno de sus miembros se encuentre (estudios, trabajo, familia, etcétera). Por ejemplo, una pareja que ya tenga una estabilidad económica, un trabajo fijo y una vivienda particular, tiene la posibilidad de iniciar la convivencia antes. En cambio, aquellos que se han conocido en la adolescencia o en la universidad, tardarán más en decidir irse a vivir juntos, porque las circunstancias personales aún no les facilitan el poder hacerlo. Hay también parejas que pasan la fase de noviazgo muy rápido, porque enseguida empiezan a convivir, y otras que incluso en el mismo proceso de enamoramiento ya viven juntos. Sea como fuere, comentaremos cada una de las fases para que entiendas el proceso completo. 

			En el noviazgo se empieza a definir más la autonomía de cada uno dentro de la unión, sin dejar de sentir que esa es la persona con la que se quiere estar. Se pasa de ser dos en uno a ser dos personas claramente diferenciadas. El tiempo que se dedican el uno al otro disminuye, ambos empiezan a hacer actividades más sociales, juntos o por separado, con sus amigos, toman más consciencia de la importancia de tener el propio espacio, etcétera. Suele ser el momento en que la familia entra en juego: presentaciones formales, celebraciones señaladas, fechas importantes, y demás. Es decir, se pasa a contextualizar la relación más allá del tú y yo, para ampliarla al resto de las áreas de la persona. 

			Desde el punto de vista de la bioquímica del amor, es una fase en la que la mayor concentración de funciones se encuentra en la zona del cerebro conocida con el nombre de área tegmental ventral (ATV), que no es más que un grupo de neuronas implicadas en el sistema de recompensa natural del cerebro. Dicha área es importante en la cognición, la motivación, el orgasmo y muchas de las emociones intensas que experimentamos en el amor, entre otras cosas. Esta parte del cerebro se encuentra en el llamado cerebro reptiliano (primitivo), que es el que tiene que ver con la supervivencia: comer, beber, mantener relaciones sexuales y sentir la necesidad de protección. Por lo que se convierte en una necesidad casi imposible de evitar. 

			La principal actividad se produce en una serie de células que sintetizan la dopamina, sustancia relacionada con los cambios de humor, la euforia y la motivación por conseguir un objeto concreto, en este caso mantener la relación con la persona amada. 

			Aunque la pasión y la fogosidad ya no son tantas como en la fase de enamoramiento, el deseo por el otro sigue estando muy presente. Empiezan a conocerse en más contextos y situaciones, favoreciendo la consolidación de la unión. Realizan planes que a ambos les gustan: viajar, salir a cenar, ir a ver algún espectáculo, quedar para tener sexo... La seguridad que sienten al estar juntos hace que ganen en confianza y se pierda el miedo a discutir o a defender un punto de vista diferente al del otro. Disfrutan de esta nueva etapa de mayor conocimiento mutuo. 

			Si todo va bien, la maduración de la relación nos lleva hacia la fase de convivencia o amor comprometido. Suele ser una fase muy esperada por la pareja y que se vive con mucha ilusión. Aunque el hecho de buscar casa, decidir si la comparten con más personas o no, elegir su decoración, etcétera, puede resultar un tanto estresante, suele producir mucha felicidad al tratarse de su primer gran proyecto juntos.

			Al inicio de la convivencia todo es nuevo para la pareja y las cosas funcionan perfectamente, dado el refuerzo que sienten al estar construyendo algo juntos. La pasión se aviva con más fuerza al disponer de un lugar estable y seguro para mantener relaciones sexuales y tienen toda la disponibilidad que quieran para poder hacerlo. Sin embargo, esto se puede volver un arma de doble filo. Al disponer de todo el espacio y el tiempo que deseen, lo que al principio se sentía como novedad con el paso de los meses va dejando de serlo y se convierte en rutina, generando así un efecto negativo en ellos. Antes tenían sexo en cualquier lugar de la casa, con diferentes posturas, y disfrutaban del placer que les proporcionaba este nuevo descubrimiento de su vida sexual. Ahora lo dejan para el fin de semana, que están menos cansados. Antes trataban de tener relaciones en espacios que no habían probado anteriormente (el suelo, encima de la lavadora, la bañera, de pie contra un armario, etcétera). Ahora, a poder ser, en la cama que se está más cómodo. ¡Error! Es precisamente en esta etapa —que si la pareja no se rompe, es en la que permanecerán hasta el final— en la que no podemos permitir que la rutina nos gane la batalla convirtiéndose en un miembro más de la pareja. Después de ese aumento del deseo al inicio de la convivencia, el nivel sexual vuelve a bajar y hay que trabajarlo e ir redescubriéndolo y activándolo para que no caiga en el olvido.

			Empiezan a destacar aspectos más psicológicos del proceso, como la negociación de roles dentro de la pareja, la solución de los primeros conflictos, el aumento del compromiso de lealtad y la exclusividad como pareja, si así lo deciden sus miembros. ¿Quiere decir esto que no existe pasión sexual? Como hemos mencionado anteriormente, pasión sexual sí existe, pero deja de ser lo primordial, dejando paso a unas emociones mucho más relajadas, de satisfacción y bienestar, gracias a la segregación de endorfinas y encefalinas que producen una gran sensación de felicidad, haciendo que la adicción al amor se mantenga. 

			Como veremos más adelante, hombres y mujeres pueden tener diferentes maneras de buscar un acercamiento entre sí y, si no se tienen en cuenta estas diferencias, la brecha entre ambos se puede hacer mayor. Aunque no siempre es así, los hombres necesitan primero del sexo para que haya intimidad, mientras que las mujeres necesitan primero de intimidad para que quieran tener sexo; por lo que si somos una pareja que funciona de esta manera y no sabemos salvar nuestras diferencias, esto aumentará todavía más el malestar y el deterioro de la relación.

			No olvidemos que, al igual que en el resto de los ámbitos de nuestra vida, las relaciones se deben cuidar. Por tanto, será muy importante no dejarlo todo a merced de la química del amor y trabajar aspectos como la comunicación, la negociación, el establecimiento de límites y la resolución de conflictos para que todo esto no caiga en el olvido y cuando lleguen momentos difíciles tengamos las herramientas y los recursos suficientes para hacerles frente y que la relación se vea afectada lo menos posible.

			Es en este momento de la relación cuando se empiezan a realizar, si no se hacía ya, actividades de manera individual. Se conoce con el nombre de autoafirmación dentro de la pareja y se considera una etapa más dentro de la convivencia. No obstante, como hemos comentado anteriormente, hay parejas que llegan a la convivencia tras muchos años de relación, por lo que la autoafirmación ya formaba parte de sus vidas. 

			Ten en cuenta que siempre hablamos de patrones más o menos genéricos, pero lógicamente cada pareja es un mundo y lo saludable es que la autoafirmación estuviese desde el inicio de la unión, ya que favorece el concepto que se tiene de uno mismo y, por ende, de la relación con los demás. 

			Es importante compartir aficiones y momentos juntos, pero igual de importante es hacerlo por separado. Realizar actividades independientes que nos satisfagan favorecerá que tengamos tiempo para nosotros mismos y nos sintamos libres dentro de la relación. Se dice que «cuanta más libertad me das, más me acerco a ti», y en este caso así es. Poder estar con una persona que te respeta, que confía en ti, que te entiende y no invade tus espacios y tu individualidad, es estar con una pareja madura y comprometida consigo misma y con la relación, por lo que estar junto a esa persona será mucho más satisfactorio y sano.

			Vivir de esta manera permitirá el desarrollo de la intimidad entre ambos. Desnudarse emocionalmente delante de otra persona no suele ser fácil, aunque esta sea tu pareja. Puede que incluso delante de él o ella te resulte más complicado revelar algunos aspectos de tu personalidad o algunos miedos por no querer «defraudar» o porque lo que piense de ti pueda cambiar. Pero es precisamente esa desnudez emocional lo que permite formar y mantener la confianza entre ambos. Mostrarnos tal cual somos, tanto en el aspecto físico como en el emocional, es fundamental para consolidar la confianza entre los dos y mantener la intimidad.

			En todo camino siempre hay obstáculos que salvar, y en este del amor no podía ser menos. Uno de ellos son las temidas crisis, siendo de las más conocidas la crisis de los cuatro años.

			Suele aparecer cuando los efectos «anestésicos» característicos del enamoramiento comienzan a menguar y resulta necesario afianzar la relación teniendo una visión más realista de esta. Se hacen más patentes las cosas que no nos gustan de nuestra pareja, no porque antes no existiesen, sino porque no las veíamos al estar «borrachos de amor». 
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