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  Introducción


   


   


  El amor es más placentero que el matrimonio por la misma razón que las novelas son más interesantes que la historia.


   


   


  Sebastián R. N. DE CHAMFORT


   


  Cuando escribí El arte de enamorar* tenía claro cuál era el problema y cuál era la solución. Sabía que el arte de enamorar era el arte de mejorar y esa idea fuerza se convirtió en el eje vertebrador del texto.


  Pero, si ustedes lo recuerdan, después de exponer mi teoría del enamoramiento, después de hablar del ritual de la seducción, ofrecer pautas para enamorar y describir las distintas variantes del enamoramiento, terminaba el libro donde debo retomar el tema: en las dificultades del amor.


  Cuando abrí esa caja de Pandora sabía que tarde o temprano debería introducirme en ella. Sabía que el amor tan pronto como se consolida puede empezar a resquebrajarse y sabía que tarde o temprano asumiría el reto de enfrentarme a esa hidra de tres cabezas (celos, rutina e infidelidad) que dificulta la expresión sexual del amor, cuando éste se instala en su fase estable.


  Dice un viejo refrán que cuando el hambre entra por la puerta, el amor sale por la ventana. Y no dudo de la certeza de la afirmación; pero como en nuestra sociedad, y cada vez con más frecuencia, vemos salir el amor por la ventana sin que entre el hambre por la puerta, hemos de suponer que los enemigos del amor sexualizado son otros y creo que tienen que ver más con la abundancia que con la escasez, más con el exceso que con el defecto, más con el uso y abuso que con el deseo y la espera. Creo, en definitiva, que el gran problema de la sexualidad contemporánea está muy relacionado con el gran problema de la sociedad contemporánea: confundir la calidad con la cantidad. Esa es mi teoría y eso es lo que voy a intentar argumentar en esta obra. Voy a hablar de la cuadratura del círculo. Voy a hablar de cómo mantener el interés sexual en la pareja estable, de cómo evitar que el deseo se convierta en una obligación y la sexualidad en débito conyugal. Voy a intentar aportar algo de sentido común al único tema que a todos nos altera el sentido. Por eso este libro no puede llamarse Amor y sexo, ni Instinto y pasión, ni El placer del orgasmo, sino que debe llamarse Sexo sabio, un sexo hecho para durar, un sexo para pervivir en el tiempo y seguir siendo gratificante, un sexo que no convierta a la pareja estable en pareja estática, ni en pareja errática, un sexo para quienes deseen convivir en amor sin consumir la pasión. Y eso requiere un arte todavía mayor del que necesitamos para enamorar, porque siempre es más fácil hacer crecer una flor que evitar que se marchite.


  1

  

  La sexualidad de la pareja estable


   


   


  Aunque el amor suele morir de hartura, lo que nunca se hastía es la ternura.


   


  Ramón DE CAMPOAMOR


   


   


  Decía en El arte de enamorar que el enamoramiento tiene amigos y enemigos, pero que el amor sólo tiene enemigos. Ahora, puesto que vamos a hablar de la sexualidad de la pareja estable, es el momento de ampliar el tema y vamos a hacerlo realizando una pequeña reflexión sobre ese lugar paradigmático al que tradicionalmente asociamos la sexualidad: la cama.


  Tan pronto como la pareja se constituye en unidad de convivencia, tan pronto como la cama deja de ser un lugar para hacer el amor y pasa a ser (como dice el diccionario) un mueble donde la gente se acuesta para dormir, ese mullido y rectangular artilugio deja de tener valor afrodisíaco y de lecho del amor pasa a convertirse en cama por hacer. Antes de convivir las parejas deshacen la cama haciendo el amor. Después, cuando conviven, no es infrecuente ver cómo muchos recorren el camino inverso y deshacen el amor por no hacer la cama. Este es el primer y gran drama que debe superar la pareja estable.


  La cama como fuente de conflicto amoroso no es una simple anécdota, sino la primera de las grandes categorías del problema que debemos afrontar. Irse a la cama con alguien es relativamente fácil en una sociedad sexualmente permisiva como la nuestra; disfrutar en ella ya es algo más difícil, pero lo que realmente entraña dificultad es desear quedarse en esa cama noche tras noche. Por eso yo diría que el amor no es querer acostarse con alguien, sino desear levantarse junto a él. Ése es el amor que nos interesa a la mayoría, el que está en condiciones de entender que el sexo gratificante y duradero no puede depender sólo del deseo y la testosterona, sino que necesita un marco de buena comunicación para lograr un equilibrio entre lo que deseamos hacer, lo que nos podemos permitir y lo que podemos aceptar.


  Ese juego de equilibrios entre el deseo, la acción y la satisfacción es el gran secreto de una práctica sexual orientada a mantener viva la llama del amor. Porque si algo tengo claro en un tema tan complejo como el sexo, es que sigue una ley inexorable: todo lo que da placer tiende a repetirse y todo lo que produce displacer tiende a evitarse. Pero a la vez y para acabar de complicar las cosas también sabemos que el exceso de satisfacción conduce a la saturación y la saturación es uno de los grandes enemigos de la sexualidad.


  Por eso la pareja requiere de múltiples cuidados para pervivir, ya que además de la compatibilidad de caracteres y de un proyecto de vida más o menos convergente, es necesario, también, que en ella exista el nivel de sintonía sexual suficiente como para satisfacer a ambos sin llegar a saturar a ninguno.


  El principio de gratificación recíproca es una condición necesaria pero no suficiente para el buen funcionamiento de la pareja. Sólo con disfrute sexual las parejas no funcionan, pero sin disfrute sexual tampoco. Por eso hemos de suponer que cuando hablamos de pareja estable nos estamos refiriendo a dos personas que han decidido unir sus vidas porque como mínimo comparten cuatro requisitos:


   


  1.° Porque se quieren lo suficiente como para plantearse la convivencia.


  2.° Porque consideran que vivir juntos les permite un disfrute más pleno de su unión.


  3.° Porque desean un futuro conjunto.


  4.° Porque suponen que la convivencia facilita una sexualidad más frecuente y gratificante.


   


  Lo malo es que una cosa es lo que se supone y otra es lo que resulta, porque aun en el caso de que las motivaciones de los tres primeros requisitos sean sólidas y coincidentes, toda pareja pasa por una crisis de acoplamiento convivencial y sexual que no siempre se supera con éxito.


  Los motivos de conflicto pueden ser múltiples y variados. Carácter, estilo de vida, temperamento, costumbres y un largo etcétera, que sería prolijo citar. Pero las parejas que tienen todos los números para no superar el acoplamiento son precisamente las que se unen, fundamentalmente, para gozar del sexo porque las que más gozan son las que antes se cansan.


  Tenemos información suficiente como para saber que mientras las gónadas están activas las personas tienen deseo sexual. Por tanto, y al margen del deterioro natural de la edad, mientras la persona está viva conserva parte de su instinto y de la misma manera que, como dice el refrán, mientras hay vida hay esperanza, en lo tocante a la sexualidad podríamos decir también que mientras hay vida hay deseo. Lo malo es que ese deseo a veces se estaciona, otras se inhibe y en ocasiones cambia de rumbo y las primeras parejas que suelen comprobarlo son, con frecuencia, las que se unen para copular en lugar de unirse para convivir.


  LA PAREJA PASIONAL


  Uno de los cuadros típicos con los que nos encontramos los sexólogos es el de las parejas que acuden a la consulta alarmadas porque «de pronto» se les ha extinguido el deseo cuando, hasta entonces, calificaban su sexualidad de inmejorable.


  Ese es el perfil de la pareja pasional. Sexo frecuente y gratificante. Tan frecuente y gratificante que su propio disfrute les lleva a la saturación. Ninon de Lenclos, que de estas cosas sabía mucho, afirmaba que «el amor casi nunca muere de hambre, pero con frecuencia de indigestión». Ése es el peligro de la pareja pasional, «morir de indigestión». Usan y abusan del sexo hasta que la saciedad se convierte en un estímulo aversivo que inhibe el deseo.


  Ahora bien, las preguntas que cabe formularse en esos casos son las siguientes: ¿Cómo es posible que si la sexualidad es gratificante pueda extinguirse el deseo? ¿Por qué se inhibe el deseo si pervive el amor? Esperando la respuesta a estas incógnitas viven millones de parejas que se sorprenden a sí mismas porque donde antes había vigorosa apetencia ahora sólo queda apatía sexual. Y como nuestro trabajo, además de reflexionar sobre los problemas de la pareja, aspira a ofrecer soluciones, intentaré explicar las causas de ese creciente fenómeno de apatía que, en las últimas décadas, se ha revelado como uno de los principales motivos de separación y divorcio.


  EL DEFECTO DEL EXCESO


  En sexualidad, como en todo, tan malo es quedarse corto como pasarse, pero puestos a elegir siempre perjudica más el exceso que el defecto, porque mientras que el exceso consume el deseo, el defecto lo alimenta. Ésta es la razón por la cual la pareja pasional vive en sus propias carnes la ingrata evidencia de constatar que cuanto más vivo es el fuego antes se convierte en ceniza. Quienes aspiran a convivir en amor deben plantearse una estrategia de «ahorro sexual», o sea, a guardar una parte de su deseo, porque si no corren el peligro de quedarse sin «existencias» como estuvo a punto de ocurrirles a Ana y Juan.


   


  


  UN CASO TÍPICO DE SATURACIÓN SEXUAL


  Ana y Juan rondaban los cuarenta años. Juan estaba divorciado y Ana separada. Se habían conocido hacía un año y a los dos meses se fueron a vivir juntos.


  El nuevo hogar estaba formado por la pareja y la hija de Ana de 8 años. Ambos confesaban que no existían problemas de convivencia y que nunca habían sido tan felices. Declaraban estar muy enamorados y desde que se conocieron se habían visto cada día.


  Los dos coincidían en que lo suyo había sido un flechazo. Se deseaban, se gustaban y se entendían muy bien en la cama y fuera de ella. Prácticamente cada día hacían el amor a plena satisfacción de ambos, pero ahora «de pronto» y sin motivo aparente se había extinguido el deseo. Ésa era la situación cuando acudieron en busca de ayuda.


  Como suelo hacer en esos casos después de escuchar atentamente y recabar la información necesaria, les convoqué a sendas entrevistas individuales y tras contrastar la información recibida el caso estaba claro: los dos se querían, los dos se entendían y los dos estaban bien acoplados sexualmente. Sólo habían cometido un pequeño error: los dos habían forzado a la vez, sin darse cuenta, la frecuencia de las relaciones sexuales porque ambos las deseaban pero también porque consideraban que no podían defraudar al otro. Una vez aclarado el tema, reduciendo un poco la frecuencia de los contactos y actuando desde la regla de oro de la sexualidad (de la que hablaré en el tercer capítulo) el problema quedó resuelto de forma rápida y satisfactoria.


  


   


  Ana y Juan encontraron, en el diálogo, la vía que evitó las nefastas consecuencias de la saturación sexual, porque ambos eran lo suficientemente maduros como para darse cuenta de que el exceso siempre es un defecto. Pero ni siempre los casos son tan fáciles ni siempre las personas tan maduras. O quizá, más precisamente, deberíamos decir que los casos no son fáciles porque las personas todavía no han madurado. En sexología la madurez personal es un factor determinante, tanto para la resolución como para la prevención de las disfunciones, ya que un gran número de los problemas sexuales de la pareja no son más que la expresión de las respectivas problemáticas de cada uno de sus componentes. Por eso las personas maduras tienen menos problemas sexuales y cuando los tienen los resuelven con mayor eficacia y prontitud, como supieron hacer Ana y Juan. Pero como el grado de madurez y capacidad de comunicación es distinto en cada pareja, existen infinidad de casos similares al descrito, cuya evolución no es tan favorable como la que acabamos de relatar.


   


  


  UN CASO COMPLEJO DE SATURACIÓN SEXUAL


  Aparentemente se trataba de un problema parecido al anterior. Pareja de treinta y pocos años, sanos y atractivos. Ambos estaban separados y ninguno de los dos tenía hijos. Eran compañeros de trabajo y entre ellos se había producido un enamoramiento sinérgico, porque los dos se enriquecían con los valores del otro sin dejar de ser ellos mismos. Sobre el papel, la relación reunía todos los requisitos para poder funcionar y así había sucedido durante casi dos años.


  Cuando Eva y Pepe vinieron a visitarme llevaban quince días sin hacer el amor y eso empezaba a preocuparles, porque su ritmo, hasta entonces, había sido de tres o cuatro relaciones por semana.


  Después de la primera consulta y de dos entrevistas individuales todos los datos indicaban que se trataba de un caso de saturación coyuntural y sobre esa hipótesis empezamos a trabajar.


  Les recomendé a ambos que ahorraran energía sexual y que durante unos días procuraran tener menos relaciones de las que desearan para facilitar una regeneración espontánea de la libido.


  Pero transcurrido un cierto tiempo seguían sin desearse cuando todas las demás constantes de la pareja eran buenas. Había amor y armonía, pero ya no había deseo. A pesar de las consignas y el apoyo terapéutico en un mes sólo habían mantenido dos relaciones, lo cual –de acuerdo con su referente previo– era motivo suficiente para empezar a preocuparse.


  Decidimos tratar más profundamente el tema con dos nuevas sesiones individuales y en ellas empezaron a surgir datos significativos. Lo que hasta entonces parecía una relación perfecta empezaba a mostrar su lado oscuro. Cierto que la relación era sinérgica y el acoplamiento sexual bueno y gratificante, pero precisamente por ello y para preservar la calidad de la relación, habían callado pequeñas cosas que no les gustaban del otro. Esta reserva, en principio bien intencionada, había producido un cierto desencanto recíproco que por negarlo a la conciencia se había convertido en la motivación inconsciente de la inhibición del deseo. En este caso, por tanto, la inhibición no era el problema, sino el síntoma sexual de un alejamiento afectivo por falta de comunicación.


  La nueva hipótesis generó una nueva orientación de la terapia y se decidió suspender las relaciones sexuales hasta que estuvieran resueltos los temas que habían evitado tratar –por miedo al conflicto– cuando, paradójicamente, lo que les estaba afectando era precisamente no resolver esas cuestiones. Para no alargar el tema diremos que la pareja requirió casi un año de tratamiento, combinando sesiones individuales y conjuntas en las que aprendieron a tomar conciencia de los miedos, inseguridades y frustraciones que les habían hecho falsear la relación por temor a perder lo que ambos consideraban el amor de su vida.


  


   


  Hemos planteado un caso fácil y otro difícil de la infinidad de posibilidades conflictivas que se producen en la pareja pasional, pero no por ello debemos llegar a la conclusión de que la pasión es mala para la pareja. Más bien todo lo contrario, lo que resulta nefasto no es la pasión sino su desaparición, por eso para evitarla siempre aconsejamos la moderación.


  Pero, de momento y como estamos iniciando el tema del complejo mundo de la convivencia, en lugar de hablar de las parejas que se exceden, vamos a tratar de las parejas que tienen problemas sexuales muy distintos a los descritos y nunca corren el peligro de saturarse sexualmente porque ni siquiera consiguen acoplarse.


  LAS DIFICULTADES DE LA CONVIVENCIA


  Puestos a elegir entre las dos posibilidades, seguramente todos preferiríamos los problemas de la saturación a los del acoplamiento, pero para poder llegar a los segundos no nos queda más remedio que aprender a superar los primeros; que, dicho sea de entrada, son mucho más comunes y frecuentes. Baste decir que de las parejas que se separan porque no superan la crisis de acoplamiento más del 50% lo hacen por motivos sexuales. Dicho de forma más clara, podemos afirmar que más de la mitad de los fracasos tempranos de convivencia son debidos a dificultades relacionadas con el funcionamiento sexual de la pareja; por eso es tan importante que antes de intentar resolver los problemas que surgen en la convivencia tratemos, primero, los que la impiden.


  Toda persona puede aportar innumerables experiencias relacionadas con las dificultades de la convivencia. Si tenemos problemas con los padres, los hijos, los abuelos, los vecinos, los amigos y los compañeros de trabajo, cómo no vamos a tenerlos con la pareja. Por eso suelo decir que convivir es conceder. Sin voluntad de diálogo, concordia y deseo de entender al otro es imposible la convivencia. Lo malo es que esos requisitos –siendo imprescindibles para la convivencia– no son suficientes para garantizar el acoplamiento sexual, porque la vida íntima tiene unas peculiaridades que escapan a la lógica de la razón y requieren de una lógica biológica que ni la ciencia acierta a explicar.


  Debo confesarles que después de tantos años de experiencia en el tema, me considero incapaz de predecir la viabilidad de una determinada relación de pareja. Conozco casos que parece imposible que puedan funcionar y llevan treinta años juntos con una calidad de vida aceptable. En cambio parejas que, sobre el papel tenían todas las garantías para convertirse en referentes modélicos apenas se mantienen más allá del viaje de novios.


  Francisco Izquierdo, que fue uno de los pioneros de la publicidad en nuestro país, solía decir que «la primera regla de la publicidad es que la publicidad no tiene reglas». Lo mismo puedo afirmar del amor. La primera regla del amor es que el amor no tiene reglas. Funciona cuando funciona y si no funciona hay que volver a empezar, a veces con la misma persona y a veces con otra distinta. La viabilidad del amor no puede determinarse a priori y lo único que los presuntos expertos podemos hacer es hablar de referentes, posibilidades, experiencias y tendencias que ayuden a encontrar un camino que cada uno debe recorrer por sí mismo. En una entrevista que Lluís Amiguet realizó a Woody Allen (publicada en La Vanguardia del 16-12-98) el periodista le preguntó al cineasta sobre cuál era el secreto para encontrar a la pareja ideal, y entre ellos se produjo la siguiente conversación:


  
    
      
      
    

    
      	
        WOODY ALLEN:

      

      	
        Mi única habilidad ha sido la de seguir intentándolo después de cada fracaso sentimental.

      
    


    
      	
        LLUÍS AMIGUET:

      

      	
        No es habilidad menor.

      
    


    
      	
        WOODY ALLEN:

      

      	
        No. Así que; ¡inténtelo, hombre! Además, los casados vivimos más años.

      
    


    
      	
        LLUÍS AMIGUET:

      

      	
        ¿De verdad?

      
    


    
      	
        WOODY ALLEN:

      

      	
        ¡Eso dicen las estadísticas! Y está claro por qué. Porque cuando sufres el ataque al corazón discutiendo con tu mujer, ella está allí para llamar a la ambulancia.

      
    

  



  Ironías aparte, la idea fuerza del mensaje de Allen es clara: seguir intentándolo después de cada fracaso sentimental. Pero con todos los respetos para el maestro, creo que podemos complementar su pensamiento añadiendo que antes de volver a intentarlo quizá fuera conveniente analizar las causas que lo provocaron, porque como muy bien dice Aldous Huxley «La experiencia no es lo que te sucede, sino lo que haces con lo que te sucede».


  Conozco a tanta gente que no aprende de sus fracasos que conviene llamar la atención sobre el inteligente pensamiento de este novelista y ensayista inglés (1894-1963). He oído a tantos hombres y a tantas mujeres decir que todas las mujeres son putas, y que todos los hombres buscan lo mismo, que, puesto que vamos a hablar de sexo sabio, quizá sea el lugar adecuado para dirigirme a ese importante colectivo de hombres y mujeres que en lugar de aprender de sus fracasos se dedican, recíprocamente, a proyectar la culpa.


  MADUREZ PERSONAL Y TÓPICOS SEXUALES


  Si realmente aspiramos a convivir en amor, si de verdad queremos construir un modelo de pareja armónica, lo primero que debemos cuestionar es el tópico según el cual todos los hombres son unos obsesos cuya principal prioridad es la de engañar y seducir a las mujeres para conseguir sus favores sexuales. Ese modelo simplista y maniqueo de la mujer virtuosa y el hombre perverso tuvo quizá sentido cuando sor Juana Inés de la Cruz escribió aquellos celebérrimos versos que dicen:


   


  Hombres necios, que acusáis


  a la mujer sin razón


  sin ver que sois la ocasión


  de lo mismo que culpáis.


  Si con ansia sin igual


  solicitáis su desdén,


  ¿por qué queréis que obren bien,


  si las incitáis al mal?


   


  Desde que la insigne poetisa mexicana escribió estos versos han transcurrido más de tres siglos y desde entonces algunas cosas han cambiado en las relaciones de género. Naturalmente se mantiene el que muchos hombres seguimos siendo necios, pero el sentido del mal –relacionado con la sexualidad– ha variado de forma sustancial. En la actualidad las mujeres ya no asocian la bondad a la virginidad o a la abstinencia sexual, sino a valores convivenciales. Y los hombres empiezan a entender que la honestidad femenina no debe medirse por el nivel de asequibilidad sexual, sino por principios igualmente exigibles a ambos géneros.


  No obstante la evolución producida, sigue persistiendo una doble vara de medir el comportamiento sexual que es fácilmente verificable a poco que preguntemos a nuestros jóvenes. Yo mismo estoy comprobando constantemente en las charlas de educación sexual que imparto a los colectivos escolares cómo los chicos siguen estableciendo diferencias entre las chicas para salir, las menos promiscuas, y las chicas para pasar el rato, que por su asequibilidad sexual son descartadas como opciones afectivas. Naturalmente ellas protestan y reclaman un trato igualitario, pero siguen pagando las consecuencias de un sexismo menos rígido pero aún demasiado generalizado.


  El hombre avanza pero lentamente y todavía son mayoría los que siguen pensando que hay dos tipos de mujeres: las buenas y las malas. Aunque el significado del concepto ha ido evolucionando. Hace sólo dos generaciones las buenas eran las que no aceptaban relaciones sexuales y se mantenían vírgenes hasta el matrimonio y las malas todas las demás. Hoy en día la frontera no es tan nítida y el referente se establece en función de las variables de inmediatez de la asequibilidad, nivel de permisividad y grado de promiscuidad. Por decirlo en palabras más claras, es buena chica la que se deja hacer poco, por pocos chicos y progresivamente. Y es mala chica la que se deja hacer mucho, por muchos chicos e inmediatamente.


  Como puede desprenderse de estos criterios de valoración estamos todavía en una versión edulcorada de los tiempos de sor Juana Inés en lo tocante a los criterios masculinos para determinar la bondad de las mujeres. El hombre, cuanto más promiscuo más hombre; y la mujer, cuanto más promiscua más puta. Ésa sigue siendo la lógica simplista de gran parte de la población masculina que sigue encastillada en unos valores que, además de ser injustos para las mujeres, perjudican a quienes los detentan porque ellos mismos se dan cuenta de que ese tipo de generalizaciones sexistas sólo sirven para que, a su vez, las mujeres sigan diciendo que todos los hombres buscan lo mismo, cuando saben, por experiencia, que el interés de los hombres por el sexo ha decaído considerablemente. Por eso, siendo fieles al actual estado de la situación, debemos revisar dos grandes tópicos sexuales que se corresponden recíprocamente aunque se desautorizan entre sí.


  EL MITO DEL HOMBRE OBSESO Y LA MUJER PROSTITUTA


  Ni todas las mujeres son putas, ni todos los hombres buscan lo mismo, ni los que lo dicen creen que eso sea verdad aunque a veces lo afirmen. ¿Por qué entonces tanta gente recurre a esa hiriente generalización para descalificar al otro sexo? Pues por dos razones:


   


  1.ª Porque sufren o han sufrido por amor.


  2.ª Porque resulta más fácil proyectar la culpa que asumir responsabilidades.


   


  Evidentemente hay hombres que sólo piensan en el sexo y hay mujeres que practican la prostitución, pero ambos colectivos son minoritarios y, además, las respectivas sentencias descalificatorias no van dirigidas a ellos sino a la población general en función de su género.


  Cuando un hombre dice que todas las mujeres son putas se está refiriendo a una mujer concreta que le ha sido infiel o ha dejado de quererle. Él sabe que ha sido esa mujer y no todas las mujeres, pero si considerara que la mujer que le ha hecho sufrir es la suya y que, por lo tanto, la actuación de ella está relacionada con su propia actuación, entonces debería plantearse su parte de responsabilidad en lo sucedido. Y como asumir responsabilidades es costoso e implica esfuerzo, prefiere atribuir toda la culpa a la mujer. Como además el hombre, al sentirse traicionado, recibe una herida narcisista que genera inseguridad, prefiere pensar que él no es culpable de nada, que sólo es una víctima más que sufre porque las mujeres son malas. Por tanto, cuando un hombre, al padecer un desengaño amoroso, afirma que todas las mujeres son unas putas, no está dando ninguna información sobre las mujeres en general ni sobre la suya en particular, de lo que nos está informando es de su estado de ánimo y nivel de inmadurez. Sabemos que está dolido porque necesita liberar su sufrimiento y sabemos que es inmaduro porque se exonera de la culpa, sin plantearse que, en la pareja, el comportamiento de uno siempre está relacionado con el del otro.


  Dice un refrán castellano: «Dime con quién andas y te diré quién eres». Nosotros, extrapolando la relación causa-efecto al plano del comportamiento, podríamos añadir: «Dime como reaccionas y te diré qué grado de madurez tienes». La persona que actúa inmaduramente no sólo nos demuestra su inmadurez, sino que hace algo más grave: la acentúa. Hacemos en función de lo que somos, pero también somos en función de lo que hacemos. O por decirlo en clave menos metafísica, de la misma manera que el comportamiento inmaduro refuerza la inmadurez, la rectificación del comportamiento inmaduro nos ayuda a madurar. Por eso quiero dirigirme a ese inmenso colectivo de hombres desorientados que están entrando en el tercer milenio sin tener claro cómo deben relacionarse con las mujeres de hoy, para decirles que proyectar la culpa de los fracasos sentimentales en la forma de ser de las mujeres, además de ser falso como principio es estéril como actitud, porque no ayuda a resolver el problema ni ayuda a mejorar a los hombres.


  Lo que nos conviene no es criticarlas a ellas sino criticarnos nosotros, lo que nos ayuda no es hacerlas culpables sino analizar las causas de lo acontecido y asumir nuestra parte de responsabilidad. Porque, casi siempre, de lo que ocurre entre dos nunca es responsable uno solo. Y aun en el caso de que, sin causa ni motivo aparente, la persona que amamos nos fuera infiel, dejara de querernos o las dos cosas a la vez, lo que curte y fortalece es aceptar las cosas como son y utilizar el sufrimiento como energía del crecimiento porque, como decía Nietzsche, «todo lo que no me mata me fortalece».


  EL HOMBRE, LA MUJER Y LA MADUREZ


  A la vista de cómo reaccionan ante un conflicto sentimental y por la relación que existe entre la asimilación del sufrimiento y la madurez personal dispongo de información suficiente para afirmar que las mujeres, en general, suelen ser y estar más maduras emocionalmente que los hombres. Las razones son fáciles de entender y para contribuir a divulgarlas vamos a exponer los argumentos que nos han llevado a esa conclusión.


   


  Por qué las mujeres suelen ser más maduras que los hombres


   


  1.° Porque la condición maternal hace que las mujeres nunca desistan de la responsabilidad de criar y educar a los hijos. Y asumir responsabilidades ayuda a madurar.


  2.° Porque las mujeres han superado con su esfuerzo la situación de injusticia histórica de subordinación femenina al poder masculino. Y la superación de dificultades ayuda a madurar.


  3.° Porque el esquema de relación sexista ha hecho que las mujeres fueran las grandes perjudicadas, en los casos de fracaso matrimonial, tanto a nivel económico como emocional. Y superar esa situación ayuda a madurar.


   


  Por qué los hombres suelen ser menos maduros que las mujeres


   


  1.° Porque su situación de preeminencia social, su educación sexista y la asimilación de la hombría a la falta de sensibilidad no les ha preparado para aprender de los fracasos.


  2.° Porque han sido educados para subordinar a las mujeres, no para sufrir por ellas. Cuando las mujeres han rechazado esa subordinación y han empezado a ejercer su libertad, los hombres se han visto sorprendidos por una realidad que no saben cómo asimilar y eso hace que se sientan desorientados.


  3.° Porque el último bastión de la cultura falocrática también se ha derrumbado. Desde que la mujer ejercita su libertad sexual el hombre ya no es un cazador en busca de presa sino, en todo caso, un cazador cazado, lo cual le rompe su esquema sexista de relación y le produce miedo al desempeño e inseguridad sexual.


   


  Éstas son las seis razones muy sintetizadas, pero largamente meditadas, que explican la actual situación de desencuentro emocional entre ambos sexos. El hombre se está quedando sin preeminencia y eso atenta contra su potencia y la mujer está ganando protagonismo en todos los ámbitos y eso le confiere una doble seguridad. Primera, la de no estar subordinada al hombre. Y segunda, la de haber conquistado la libertad con su propio esfuerzo.


  Naturalmente la madurez personal no es una cuestión de género, sino que depende de la manera en que cada individuo afronta la vida y aprende de sus errores, pero precisamente porque la mujer estaba en una situación social de desventaja y gracias a que ellas han cuestionado los valores sexistas que las perjudicaban, los hombres se encuentran en una situación imprevista e indeseada porque a nadie le gusta renunciar a un modelo que le beneficia, aunque por sentido común y justicia histórica comprenda que no se puede mantener.


  Las mujeres con su lucha están igualando los roles sociales y eso refuerza su seguridad. Y los hombres asisten desorientados a ese cambio de valores que, aunque lo acepten, les produce inseguridad. Pero ni unos ni otros sabemos todavía cuál será el nuevo modelo de relaciones, por la sencilla razón de que somos nosotros quienes debemos construirlo. Y como el predominio masculino no es justo, pero tampoco sería bueno que empezara el femenino, sólo nos queda la opción de iniciar juntos el camino de la coordinación afectiva y el pacto emocional.


  Estamos en el inicio del camino, pero día a día aumenta el número de hombres y mujeres que trabajan por el nuevo proyecto. Un modelo menos sexista y más humanista, menos competitivo y más cooperativo, un modelo que no juzgue a las personas por su género sino por sus valores. Y quizá donde más se empieza a notar esa nueva filosofía de la convivencia es en el cuestionamiento de los esquemas de relación sexual.


  Cuando el hombre era un cazador en busca de presa, cada conquista alimentaba su ego, pero desde que la mujer ejercita su libertad y reivindica su derecho al placer, el cazador sexual se ha convertido en un hombre preocupado por satisfacer adecuadamente a su pareja. En treinta años el modelo de hombre seductor ha entrado en crisis y ahora, en todo caso, su obsesión ya no es conquistar a las mujeres sino poder satisfacerlas sexualmente. Antes se ocupaba en seducir y ahora le preocupa poder consumar la seducción, lo cual influye de una manera muy distinta en la forma de plantear las relaciones de pareja.


  En dos generaciones hemos pasado del modelo subordinado al modelo simétrico. Del hombre activo y la mujer pasiva a la libre interacción entre dos personas que se eligen recíprocamente para satisfacer sus respectivas necesidades afectivas y sexuales. Y los cambios, cuando son tan radicales, dejan muchos cadáveres en el camino. En este caso el gran sacrificado, el gran perdedor ha sido el mito del hombre-macho, entendiendo por tal al hombre que mide su capacidad sexual por el número de erecciones y coitos que puede mantener, independientemente de que éstos puedan resultar placenteros para su pareja.


  Pero el paradigma sexual emergente es otro muy distinto y seguramente más gratificante, sobre todo para las mujeres, aunque como toda cara tiene su cruz, eso haya supuesto una merma considerable de la seguridad sexual masculina. Porque una cosa es disfrutar con la pareja y otra muy distinta en pareja. Gozar sexualmente es fácil, lo que ya resulta más difícil es gozar haciendo gozar. Y eso es lo que deberán aprender las parejas que pretendan vivir en un clima de calidad sexual suficiente como para que su vínculo no se deteriore por frustración, incompatibilidad o falta de satisfacción.


  Para favorecer ese goce recíproco, para facilitar que las parejas de hoy entren con buen pie en el mañana, quiero ofrecerles una serie de argumentos que les ayuden a reflexionar.


  REFLEXIÓN SEXUAL PARA LAS PAREJAS DEL SIGLO XXI


  Estamos situados en una zona privilegiada del planeta y formamos parte del denominado primer mundo, el que disfruta de mayor bienestar y más avances tecnológicos, pero a la vez, y quizá por ello, también el que padece una mayor crisis de valores.


  Tenemos bienestar, pero no sabemos traducirlo en felicidad. Seguimos casándonos y formando parejas, pero no sabemos convivir en armonía. La familia está en crisis, la pareja está en crisis, el sistema educativo está en crisis y seguramente, también, el sentido común está en crisis porque nos quejamos de la situación pero no hacemos nada por resolverla.


  Como no creo en otra revolución que la interior ni en más esfuerzo que el propio, simplemente quiero sugerir que empecemos a trabajar para mejorar el núcleo social básico: la pareja.


  La pareja, más que el individuo, o más exactamente las personas que conviven en pareja son las que están en mejores condiciones de construir su propia felicidad y, a través de ella, contribuir al bienestar general; ya que si funciona la pareja es más fácil que funcione la familia y el buen funcionamiento de la familia facilita la armonía social.


  Pero la pareja está en crisis porque las mujeres ya no aceptan el esquema del pasado y todavía no hemos sido capaces de inventar un nuevo modelo de relaciones de género. Éste es el motivo del desencuentro emocional que estamos padeciendo y el problema que debemos resolver entre todos.


  Las mujeres no quieren estar a disposición del hombre sino disfrutar con él. Pero como los hombres no hemos aprendido a relacionarnos, en condiciones de igualdad, con las mujeres, las relaciones simétricas nos vienen grandes y eso provoca nuestra desorientación. Antes, cuando la mujer era sumisa el hombre era potente, pero desde que la mujer ha adquirido protagonismo sexual el hombre empieza a tener fantasmas de incompetencia y problemas sexuales. Antes, cuando el placer sexual era sinónimo de orgasmo masculino el hombre se sentía seguro, pero desde que la presión de la reivindicación femenina ha hecho que ese placer sea cosa de dos, los hombres empiezan a sentir el displacer del miedo a no saber dar placer.


  En esa situación de desencuentro entre un modelo sexual masculino que las mujeres ya no aceptan y un modelo sexual femenino que los hombres todavía no hemos aprendido, se mueve un importante colectivo de parejas desorientadas que, con buena intención y desigual fortuna, están creando, por ensayo-error, el nuevo paradigma de las parejas del futuro.


   


  A esas parejas de hoy que se orientan hacia el mañana intentando superar el ayer, a esos hombres y mujeres dispuestos a funcionar como parejas y a trabajar juntos para acoplarse como tales va dedicado el próximo capítulo.
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  El acoplamiento sexual


   


   


  El amor, por etéreas e ideales que sean sus apariencias, tiene su raíz en el instinto sexual.


   


  Arthur SCHOPENHAUER


   


   


  Toda pareja, cuando inicia su vida en común, pasa por una crisis de acoplamiento sexual que oscila entre los seis meses y un año. Aunque se quieran, aunque tengan caracteres suficientemente compatibles y un proyecto de vida coincidente, los distintos niveles y matices implicados en la armonización sexual son tan complejos que superarlos es una garantía de pervivencia para la relación y una prueba de madurez para los componentes de la pareja. Para situar el tema, empezaremos por exponer las razones que dificultan el acoplamiento:


   


  1.ª Porque las parejas se crean una falsa expectativa de idealidad sexual asociada a la convivencia.


  2.ª Porque existe una gran diferencia entre la sexualidad deseada por la pareja no convivencial y la sexualidad practicada en la convivencia.


  3.ª Porque el choque entre la idealidad sexual imaginada y la realidad sexual experimentada se convierte en una dificultad inesperada que se añade a los roces propios del encaje de la convivencia.


   


  Dicen que cada casa es un mundo y cada persona un universo, pues bien, dentro de ese universo individual hay una importante constelación que debe encontrar su lugar para que no se produzca el caos: la sexualidad. Incluso en el supuesto de que dos personas, con el suficiente grado de madurez, decidieran juntar sus vidas al considerar que son óptimamente compatibles, durante el primer año pasarían forzosamente por una de las pruebas de fuego de la pareja: la de establecer un código de relación sexual adecuado para la convivencia.


  Cuando no se convive es fácil mantener el interés sexual ya que, normalmente, se tiene más deseo que ocasiones para satisfacerlo y ese déficit es el mejor alimento de la sexualidad. Pero precisamente porque desean más sexo del que practican se crean la expectativa de convertir la convivencia en un paraíso sexual. Y esa es la primera expectativa defraudada que la pareja debe superar.


  La convivencia facilita el sexo pero no favorece el deseo, porque todo lo que resulta fácil pierde parte de su interés y la sexualidad no es una excepción a la regla. Por eso no es extraño que las parejas, al poco tiempo de iniciar su proyecto común, empiecen a darse cuenta de que el hogar no es el paraíso sexual que ellos esperaban. Y en esa toma de conciencia –cuando se asume como una oportunidad para consolidar el amor– se inicia la primera fase del acoplamiento, porque ambos empiezan a plantearse hasta qué punto son coincidentes sus gustos y necesidades, y qué lugar debe ocupar la sexualidad en su esquema de relación. En definitiva empiezan a interesarse por sus respectivos valores sexuales.


  LOS VALORES SEXUALES


  Lógicamente cada persona tiene los suyos o los va descubriendo poco a poco. Lo malo es que no siempre los descubrimos antes de convivir y para acabar de complicar las cosas, es frecuente que los valores estén contaminados por los prejuicios. Para entender la diferencia entre prejuicios y valores pondremos el ejemplo de una práctica en la que frecuentemente se confunden ambas cosas. Me estoy refiriendo a la felación.


  Imaginemos a una mujer que practica la felación porque le gusta y sin que le cree ningún tipo de conflicto moral. En ese caso hemos de suponer que la felación forma parte de su código de comportamiento sexual.


  Ahora imaginemos a otra mujer que no la practica porque no le gusta y que ha tomado esa decisión en coherencia con ella misma. En este caso hemos de suponer que la felación no forma parte de su código sexual. La posible confusión –entre prejuicio y valor– empieza cuando la mujer, deseando practicarla, cree que no debe hacerlo porque considera que esa práctica no es lícita. En esos casos es cuando la persona debe reflexionar y decidir si está actuando desde sus valores o desde sus prejuicios.


  Hemos puesto el ejemplo de la felación porque es una de las prácticas usuales del actual código de comportamiento sexual, pero el argumento es aplicable a todas y cada una de las manifestaciones sexuales que crean incongruencia interna. En tales casos es cuando está indicado preguntarse hasta qué punto el código sexual está contaminado por las creencias erróneas que la moral social nos ha transmitido sobre la licitud de determinadas prácticas sexuales. No hace falta recordar, por ejemplo, el sentimiento de culpa, creado por la moral católica, a decenas de generaciones por el solo hecho de practicar la masturbación, cuando la doctrina de la Iglesia predicaba la abstinencia.


  El tema de los valores sexuales es tan importante que puedo afirmar que sin que sean suficientemente sintónicos es imposible que se produzca el acoplamiento sexual. Aunque la pareja se quiera y se desee, aunque compartan un sinfín de principios y proyectos, si en la intimidad uno considera pecaminoso, inmoral o indecente lo que el otro juzga natural, sano y deseable, la pareja encontrará, en esa divergencia, un importante obstáculo que puede resultar insalvable si no son capaces de afrontarlo constructivamente.


  Cuando los valores sexuales de las parejas de un mismo contexto cultural son muy discrepantes, hemos de suponer que está ocurriendo una de estas dos cosas:


   


  a) Que uno es un perverso y el otro un reprimido.


  b) Que uno es normal y el otro tiene un determinado grado de desviación con respecto al comportamiento normativo hacia uno u otro extremo.


   


  En el primer caso, que por fortuna es estadísticamente irrelevante, la pareja no tiene posibilidades de acoplarse, ni posiblemente lo desearán, a no ser que el perverso sea un sádico y el reprimido un masoquista, pero aun así posiblemente también tendrían difícil la convivencia, como muy bien ilustra el siguiente chiste:


   


  Se casan un sádico y una masoquista y en la noche de bodas ella le dice a él: «¡Pégame!». Y él le contesta: «¡No quiero!».


   


  Sirva la anécdota para desdramatizar el difícil tema del acoplamiento sexual y para dejar claro que antes de intentar la convivencia, las personas deberían revisar sus valores sexuales a no ser que estén dispuestas a pagar un alto precio por su falta de compatibilidad sexual.


  En el capítulo 10 trataremos de la sexualidad parafílica y lógicamente allí surgirá el tema de las perversiones, pero de momento nos limitaremos a la sexualidad normativa y hablaremos de las parejas con códigos de comportamiento armonizables o poco discrepantes, para que las personas que no tengan claro dónde empiezan sus valores y dónde terminan sus prejuicios puedan disipar sus dudas.


  LA CONGRUENCIA SEXUAL


  Creo que la madurez personal no debe significar la represión del instinto. Pero también opino que difícilmente puede considerarse maduro quien sólo obedece al principio de placer. Ser maduro es saber armonizar el instinto con la razón y lo que nos gusta con lo que nos conviene. Y en el plano concreto de la sexualidad ser maduro es saber discriminar qué cosas de las que nos gustan debemos permitirnos y qué cosas no nos gustan porque creemos que no deben gustarnos. Cuando detectemos estas últimas estaremos descubriendo los prejuicios sexuales y entonces bastará con revisar el código para adaptarlo a unos principios que armonicen mejor con nuestra naturaleza sexual y que, por tanto, puedan darnos congruencia.


  Para realizar esta revisión basta con que cada cual se conteste las siguientes preguntas:


   


  1.ª ¿Creo que he tenido una educación rigurosa en todo lo relacionado con la sexualidad?


  2.ª ¿Me han educado como si no existiera el sexo o cuando se hablaba de él era para reprimirlo y condenarlo?


  3.ª ¿Cuando he tenido pensamientos sexuales, o he practicado la masturbación, me he sentido culpable?


  4.ª ¿Cuando mantengo relaciones sexuales reprimo parte de mis apetencias porque creo que son inmorales o impúdicas?


  5.ª ¿Me siento culpable después de realizar determinadas prácticas aunque éstas sean aceptadas por mi pareja?


  6.ª ¿Acepto determinadas iniciativas de mi pareja pero después considero que está demasiado liberada?


  7.ª ¿Rechazo realizar determinadas prácticas porque considero que son pecaminosas, inmorales o perversas, aunque tanto mi pareja como yo las deseemos?


  8.ª ¿Tengo la sensación de que si la gente supiera las cosas que me permito sexualmente opinaría mal de mí?


  9.ª ¿Considero que la mayoría de la gente tiene una sexualidad más plena y gratificante que la mía?


  10.ª ¿Creo que la sociedad es demasiado permisiva y tiendo a criticar la libertad sexual de la gente?


   


  Cuantas más veces haya contestado usted que sí, más posibilidades tiene de estar afectado por la incongruencia sexual y en ese caso, si aspira a disfrutar de la sexualidad, no le queda más remedio que empezar a resolver sus contradicciones decidiendo y practicando lo que considere lícito y evitando lo que considere rechazable. En eso consiste la congruencia, en pronunciarse sobre las propias contradicciones y actuar en coherencia con la decisión adoptada. Lo que no tiene sentido es debatirnos indefinidamente entre el sentimiento de culpa por lo realizado y la frustración por lo reprimido. Porque ni la frustración ni la culpa son buenos consejeros sexuales ya que la culpa nos oprime y la frustración nos neurotiza.


  Una vida sexual sana y gratificante empieza por la conquista de la congruencia sexual, aunque no estaría de más tener previamente conquistada a la pareja para que ambos, desde su congruencia respectiva y bajo el supuesto de que sus valores sexuales sean compatibles, comprueben –en la práctica– si están en condiciones de afrontar los otros requisitos que, salvada la primera dificultad, posibilitan el acoplamiento sexual.


  VARIABLES DEL ACOPLAMIENTO SEXUAL


  Imaginemos a una pareja compatible, imaginemos que comparten un mismo código de valores sexuales e imaginemos que con esas garantías básicas empiezan a convivir. Pues bien, justo al iniciar la convivencia y con ella la fase de sexo estable, la pareja empieza a elaborar implícitamente, por medio del ensayo-error y la aceptación y el rechazo, un código común de comportamiento sexual que deberá conciliarse en cuatro ámbitos: iniciativa, frecuencia, ritual y resolución.


  Cada variable tiene su importancia específica y en todas pueden producirse roces o discrepancias suficientemente significativas como para imposibilitar la armonía sexual. Por eso es importante que los implicados en la relación se interroguen a sí mismos sobre cómo funcionan en cada ámbito, porque la coincidencia en las respuestas marca el índice de acoplamiento de la pareja.


   


  La iniciativa


   


  En principio, en relación a la gratificación sexual resultante, es irrelevante quién toma la iniciativa, lo relevante es que los dos estén de acuerdo con el modelo que están estableciendo, cosa que es fácil al principio –en la fase álgida del deseo– aunque con el tiempo puede convertirse en un problema si se han decantado hacia el modelo unilateral.


  Cuando siempre es el mismo el que inicia el juego sexual el esquema puede resultar contraproducente, porque llega un momento en que el iniciador empieza a desear ser deseado, y sin darse cuenta, o intencionadamente, inhibe su iniciativa para ver si la pareja la toma. Pero como la pareja está habituada a la pauta anterior espera que siga siendo el otro quien actúe. Este simple desajuste en el modo de iniciar la relación puede convertirse en un foco de inhibición del deseo que dificulta el buen acoplamiento sexual. Por eso siempre es preferible la iniciación bilateral, aunque no es necesario que sea simétrica. Lo importante es que ambas partes sean capaces de tomar la iniciativa, porque con ello estimulan dos factores importantes del buen funcionamiento sexual: ejercitar la libertad al tomar la iniciativa y sentirse deseados al aceptarla.


   


  La frecuencia


   


  La frecuencia, al contrario de lo que ocurre con la iniciativa, no puede pactarse y quienes lo hacen incurren en un grave error que repercute negativamente en su sexualidad. La frecuencia debe marcarla el propio deseo en función del grado de enamoramiento y nivel de energía sexual y contravenir esos principios siempre resulta contraproducente porque atenta contra la base instintiva que debe presidir la acción sexual.


  Desde hace siglos hemos educado el instinto hasta reducir la sexualidad a un acto íntimo, privado y casi clandestino, lo hemos educado tanto que ya no podemos educarlo más si no queremos correr el riesgo de desnaturalizarlo del todo y convertirlo en un hecho cultural. Claro que el comportamiento sexual ya está culturalizado, pero al menos dejémosle al deseo que mantenga su origen instintivo y no le obliguemos también a actuar de acuerdo con más pactos de los que implica el propio funcionamiento de la pareja. Preservemos al deseo de la norma y permitamos que la frecuencia la marque el instinto, sin más limitación que la que imponga la receptividad sexual de la pareja. De cómo podemos conciliar ambas cosas hablaremos en el próximo capítulo, pero de momento avanzaré que, como no conviene reprimir la energía sexual, cuando la libido de las partes marca niveles de deseo muy dispares, nos encontramos con un grave problema de acoplamiento.


  Cada miembro de la pareja tiene derecho a satisfacer sus propias necesidades y eso es válido tanto para quien necesita diariamente la sexualidad como para quien tiene bastante con una vez a la semana. El problema reside en cómo conciliar frecuencias tan discrepantes. La buena voluntad es importante para resolver casi todos los conflictos de pareja, pero no sirve para reprimir el instinto ni para forzarlo. No podemos pedir que uno tenga relaciones que no desea, ni que el otro reprima parte de las que necesita. Por eso los problemas de compatibilidad de frecuencia son difíciles de resolver, aunque con buena voluntad siempre pueden encontrarse estrategias adaptativas, como ocurrió en el siguiente caso.


   


  


  UN CASO DE INADECUACIÓN SEXUAL POR NECESIDADES DISCREPANTES


  María y Raúl llevaban seis meses conviviendo, ambos tenían 24 años y pronto se dieron cuenta de que sus necesidades sexuales eran muy distintas.


  Sus biografías sexuales eran pobres porque habían focalizado su vida primero en los estudios y después en el trabajo. Para María era su primera experiencia sexual, y Raúl había tenido muy pocos contactos previos. Su sexualidad se había limitado, desde los 14 años, a frecuentes masturbaciones.


  Con ese cuadro vinieron a visitarme cuando María, que era muy inteligente e intuitiva, empezó a notar que si seguía aceptando una frecuencia de relación sexual superior a la que ella deseaba pronto tendrían problemas. Después de varias sesiones de trabajo y de evaluar distintas posibilidades se optó por una solución que parecía adecuada para ambos.


  María aceptaría sólo las relaciones cuando realmente lo deseara y Raúl, puesto que ya estaba habituado y le resultaba gratificante, complementaría la sexualidad de pareja con la masturbación. Con esa consigna empezaron a relacionarse y en la siguiente sesión ambos mostraron su satisfacción por el resultado obtenido. María, al sentirse libre para rechazar los requerimientos, cuando los aceptaba disfrutaba más y eso mejoraba su disposición. Y Raúl, al hacer menos demandas, encontraba a María más dispuesta.


  En función del buen resultado obtenido se acordó seguir con el mismo esquema y al poco tiempo éste nos deparó un resultado imprevisto. María descubrió que le excitaba sorprender a Raúl masturbándose y en ocasiones ella misma le ayudaba, hasta el punto de que algunos días esa ayuda derivaba, de forma natural, hacia la relación sexual.


  El resultado fue tan bueno que al poco tiempo dimos por terminada la terapia y hemos de suponer que María y Raúl, al encontrar un código de relación que salvaba la diferencia de frecuencias de una manera que resultaba válida para ambos, no sólo se acoplaron sexualmente sino que, al hacerlo desde el diálogo y la comprensión, fortalecieron su unión.


  


   


  Por desgracia, los desajustes de frecuencia no siempre tienen una solución tan fácil ni siempre las partes están tan bien dispuestas para resolverlos, por eso debemos señalar que cuando la discrepancia es notable puede convertirse en un importante motivo de conflicto que tarde o temprano erosiona la estabilidad de la pareja.


   


  Los rituales


   


  Entendemos por rituales el conjunto de prácticas que forman el repertorio sexual de la pareja. Y la fijación consensuada de esos rituales es fundamental para la definición del código y el buen acoplamiento sexual. De entrada, es importante precisar que una vez clarificada la escala de valores sexuales, y dentro de ciertos límites, los códigos sexuales son suficientemente plásticos como para que la misma persona pueda sentirse cómoda con modelos distintos si se toma el tiempo suficiente para adaptarse al nuevo esquema. Expresando la idea de forma más clara estoy diciendo que una misma persona –al cambiar de pareja– puede adoptar un nuevo código consiguiendo, después del periodo de adaptación necesario, un nivel de satisfacción semejante o mejor al que disfrutaba con el modelo anterior.


  Precisamente por esa plasticidad sexual que todos poseemos, la creación del código de rituales requiere sinceridad, diálogo y buena disposición comunicativa. Y para afrontar esa labor las partes deben clarificar sus valores sexuales, porque sin tener claros los valores difícilmente podemos aceptar los rituales. Sin sentirnos libres para dar y recibir placer, sin estar en condiciones de tomar y rechazar iniciativas, y sin saber si determinadas prácticas están «prohibidas» por los valores o por los prejuicios, es imposible desarrollar un código que sintonice con nuestra naturaleza y preferencias sexuales.


  Hay mujeres que disfrutan haciendo la felación y otras que la consideran aberrante. Hay hombres a los que les encanta practicar el cunnilingus mientras que otros lo consideran repulsivo. Hay parejas que practican la felación, el cunnilingus o las dos cosas a la vez, mientras que otras nunca se permitirán nada que vaya más allá del coito en la posición del misionero. Hay en definitiva parejas con códigos que la moral tradicional consideraría perversos, mientras que otras se mantienen fieles a pautas tan restrictivas que apenas dejan espacio para el placer.


  Evidentemente, de entrada, no podemos prefijar que un código sea mejor que otro, pero está claro que cuando el repertorio es muy limitado la pareja corre el peligro de caer pronto en la monotonía. No obstante y como lo importante es que el comportamiento sexual nos confiera coherencia, cada cual debe encontrar su propio modelo por la única vía que puede lograrse: experimentando. Ahora bien, al hablar de experimentar cabe precisar que no se trata de probar lo que no se quiere, sino de probar únicamente lo que se quiere. Por poner un ejemplo, a quien no le gusta que le azoten no necesita experimentar el masoquismo para saber que no le interesa.


  En definitiva, lo que quiero decir es que establecer un código de rituales es una labor muy personal y que en la propia función de definirlo y aplicarlo la persona consigue un importante nivel de madurez. Por eso conviene advertir que una cosa es establecer el código sexual de la pareja, lo cual es bueno para ambos, y otra, muy distinta, asumir acríticamente el código de la pareja y tomarlo como propio aunque se haga con la buena intención de intentar acoplarse al otro, porque el único acoplamiento que perdura es el realizado desde la autenticidad de cada cual.


  Traicionar nuestra naturaleza sexual nunca evita conflictos sino que los crea. Gran parte de los cuadros de inhibición del deseo, anorgasmia, eyaculación precoz, impotencia psicógena o aversión sexual fueron en su origen simples aceptaciones de prácticas sexuales que contravenían el código de quien las aceptaba. Por eso quien desee disfrutar de una sexualidad gratificante deberá practicar rituales que sean concordantes con sus necesidades, valores y principios. Si así lo hace progresará en el camino del acoplamiento y facilitará la emergencia de la experiencia cumbre de la vida sexual: el orgasmo.


  La iniciativa se puede negociar, la frecuencia se puede armonizar, los rituales –dentro de cierto margen– se pueden ajustar; pero cuando la relación no culmina en el orgasmo produce tanta frustración que se convierte en una importante fuente de resentimiento y alejamiento emocional. Por eso es necesario que examinemos detenidamente la última y decisiva fase del acoplamiento, para intentar favorecer su buen funcionamiento.


   


  La resolución


   


  Lo primero que conviene precisar es que la resolución, como saben muy bien las mujeres que padecen cualquiera de las variantes de la anorgasmia, no siempre culmina en el clímax sexual. Por tanto, cabe diferenciar dos grandes categorías de problemas inherentes a la fase de resolución. Una relacionada con la frustración sexual cuando no se alcanza el orgasmo. Y otra relacionada con la expresividad del orgasmo y las actitudes afectivas subsiguientes. No es lo mismo, y por tanto no se reacciona igual, cuando la relación culmina en un clímax satisfactorio para la pareja que cuando uno, o ambos, quedan insatisfechos porque la relación ha sido frustrante, mecánica, insípida o no se ha alcanzado el orgasmo. Precisamente por estas distintas posibilidades de resolución, a efectos didácticos vamos a dividir el tema en tres apartados. El de la frustración sexual, el de la expresividad orgásmica y el de la afectividad posorgásmica.


  A la frustración sexual le dedicaremos el siguiente apartado, pero ahora, y ya que estamos hablando del acoplamiento, supondremos que la pareja es suficientemente sintónica y que, como consecuencia del acoplamiento logrado, permite que ambos puedan disfrutar del orgasmo.


  Pues bien, incluso en esa situación óptima, según se exprese el placer orgásmico, puede producir una serie de desajustes que vamos a tratar de resumir y explicar.


   


  La expresividad orgásmica


   


  Entendemos por tal la expresión verbal y corporal que acompaña al reflejo orgásmico. Y ese repertorio expresivo puede ser tan distinto, que cuando la pareja manifiesta el placer de una forma muy contrastada puede convertirse en una fuente de conflicto.


  Las diferencias del modelo expresivo de la manifestación orgásmica son de una importancia superior y más trascendente para la estabilidad de la pareja que el de otras formas de comunicación. Por ejemplo, si una persona habla poco y su pareja habla mucho, aunque en ciertas ocasiones puedan reprocharse su respectivo laconismo o verborrea, en otros momentos esa diferencia puede servirles para acoplarse verbalmente. En cambio, en la expresión orgásmica si uno es muy contenido y el otro muy expresivo, la diferencia siempre se vive como un desajuste que resta calidad a la satisfacción sexual y puede tener nefastas consecuencias para la estabilidad de la pareja, como veremos en el siguiente caso.


   


  


  EL CASO DE LA MUJER ESCANDALOSA


  Sonia y Ricardo eran una joven pareja que llevaban tres años casados. Vinieron a visitarme porque Sonia presentaba un cuadro de anorgasmia coital secundaria.


  Los perfiles caracteriales y psicosexuales de ambos eran distintos pero complementarios. Sonia tenía una personalidad alegre y extrovertida y Ricardo parecía más reservado y contenido, pero ambos estaban satisfechos de cómo marchaban las cosas hasta que surgió el problema de la anorgasmia coital que les preocupaba.


  Su historia sexual, hasta entonces, había sido aparentemente satisfactoria. Buen nivel de deseo, armonía en los rituales, coincidencia en la frecuencia y buena respuesta orgásmica. ¿Qué había fallado entonces, cómo podía explicarse que apareciera la disfunción? Empezamos a trabajar sobre el posible origen del conflicto y a partir de la información obtenida pudimos establecer la siguiente secuencia de hechos:


   


  a) Sonia había logrado alcanzar el orgasmo coital apenas cuatro o cinco meses antes de que apareciera la disfunción.


  b) Desde que tenía el orgasmo coital su expresividad orgásmica había aumentado considerablemente porque, como ella misma informaba, éste le producía más placer psicológico que el orgasmo clitórico.


  c) Como Ricardo era más contenido que Sonia, la reprimía para que ella no chillara demasiado por miedo a que la oyeran los vecinos.


  d) Sonia, al intentar contenerse para atender las consignas de Ricardo, empezó a vivir el coito de forma ambivalente. Por un lado le gustaba y por otro tenía miedo a descontrolarse.


  e) El miedo a perder el control actuó como inhibidor del placer y eso imposibilitó que el coito fuera un estímulo suficiente para provocar el orgasmo.


   


  Ante la situación descrita se concretó el problema en los siguientes términos: O Ricardo era más permisivo con la expresividad de Sonia o Sonia tendría serias dificultades para recuperar el orgasmo coital. Como Ricardo se mostraba reacio a ser más permisivo y Sonia entendía que su expresividad era excesiva para el grosor de las paredes de su piso, les propuse que negociaran una solución.


  Después de bromear sobre la posibilidad de insonorizar la habitación o de amordazar a Sonia, llegaron a un imaginativo acuerdo. De momento Sonia renunciaría al orgasmo coital en el hogar y disfrutaría del clitórico que en su caso era menos estridente. Junto a esta primera medida, la pareja incrementaría la frecuencia de salidas los fines de semana eligiendo lugares que a ambos les parecieran adecuados para poder mantener una sexualidad más expansiva sin miedo a los vecinos de habitación.


  La iniciativa fue un éxito porque los fines de semana vivificaron su sexualidad. Sonia podía ser expresiva y Ricardo, además de no censurarla, se mostraba más activo e imaginativo porque el cambio ambiental le servía de afrodisíaco.


  El nuevo clima de comunicación y la constatación de que, con su buena disposición, habían conseguido evitar un problema, fortaleció su amor y la pareja logró un buen acoplamiento sexual y una convivencia armónica.


  Dice un viejo refrán castellano: «Dos que duermen en el mismo colchón se vuelven de la misma condición». Eso es lo que le ocurrió a Ricardo, poco a poco se fue acostumbrando al nuevo registro expresivo de Sonia y ya no lo consideraba tan escandaloso porque, como él había reconocido en una de las sesiones, quizá el temor a que les oyeran los vecinos estaba influido por sus prejuicios sexuales y un cierto miedo a ser juzgado que también aparecía en relación a otros ámbitos de su vida. No obstante, y por si acaso, decoraron con corcho las paredes de la habitación.


  


   


  Por fortuna este caso terminó bien porque la relación era buena, su sexualidad funcionaba y tenían un simple problema de acomodación de la expresividad orgásmica. Pero lo determinante para el éxito de la terapia fue que la pareja reunía los tres requisitos que favorecen un buen pronóstico:


   


  1.° Que se detecte precozmente el conflicto.


  2.° Que no se culpabilicen recíprocamente.


  3.° Que colaboren ambos en la solución.


   


  El problema es que estas tres condiciones no son categorías de la disfunción, sino requisitos actitudinales, que no todas las parejas poseen ni están en condiciones de aportar, porque más que depender del deseo de solución están relacionadas con la madurez personal. Sonia y Ricardo obtuvieron buenos resultados en la terapia y tienen muchas posibilidades de seguir funcionando como pareja porque eran jóvenes maduros. Jóvenes de edad pero maduros en personalidad y tanto en el acoplamiento sexual en particular, como en la convivencia en general, el factor más relevante para conseguir éxitos es la madurez personal. A mayor nivel de madurez mayor capacidad para resolver conflictos. Quizá por eso las parejas jóvenes tienen problemas para superar la fase de acoplamiento, ya que la madurez no es precisamente una de las principales características de la juventud, sino algo que se adquiere con el tiempo a medida que la persona supera dificultades y resuelve conflictos.


  En este caso la pareja supo dialogar y adoptar las estrategias adecuadas para asimilar su propia evolución y por fortuna ese acoplamiento abarcó también, de forma natural y sin esfuerzo, la fase de afectividad posorgásmica.


   


  La afectividad posorgásmica


   


  El acoplamiento sexual no depende sólo del antes y el durante sino que necesita también el después. Y la forma de vivir ese después encierra diferencias de género tan notables que la variable de afectividad posorgásmica es la que polariza mayor número de quejas femeninas, incluso entre parejas bien acopladas.


  Veamos cómo se expresa el importante porcentaje de mujeres que muestran su disconformidad sobre el comportamiento posorgásmico masculino:


   


  – Tan pronto termina, se gira y se pone a dormir.


  – Cuando acaba se levanta y se va a lavar rápidamente.


  – Parece que sean dos hombres diferentes. Primero tan cariñoso y después tan distante.


   


  Estas tres categorías de quejas femeninas, relacionadas con el calor afectivo de sus parejas, tienen, desde el punto de vista del comportamiento sexual masculino, una lógica que conviene conocer si realmente aspiramos al acoplamiento sexual.


  En el próximo capítulo, al tratar de la compatibilidad sexual, hablaremos de las posibilidades expresivas de ambos sexos, pero de momento avanzaremos los modelos de vivencia posorgásmica porque un buen entendimiento, en este ámbito, es determinante para alimentar el deseo ya que según sean las muestras de afecto que exprese en esa situación la persona incrementará o reducirá su receptividad sexual posterior.


   


  Vivencia femenina de la afectividad posorgásmica


   


  – El orgasmo es la culminación de la relación sexual y eso hace que se sienta unida a su pareja y se muestre afectuosa.


  – Como no tiene periodo refractario desea conservar la proximidad física para mantener el clima afectivo.


  – Ha terminado la relación sexual pero no tiene por qué acabar el contacto emocional que recibe a través de la proximidad física.


   


  Vivencia masculina de la afectividad posorgásmica


   


  – El orgasmo es la terminación de la relación, porque con él se libera la tensión sexual y el organismo entra en un periodo refractario y de necesidad de descanso.


  – La sensación de terminación y la necesidad de descanso le induce al distanciamiento físico para dar por terminada la disposición sexual.


  – Como asocia la intimidad al sexo, suele recurrir a la higiene poscoital para evitar nuevos contactos.


   


  Naturalmente esta descripción contrastada de la vivencia posorgásmica no pretende reflejar el patrón normativo del comportamiento general, pero puede tomarse como una tendencia frecuente en la pareja estable.


  Por consiguiente y al igual que ocurre en todos los demás aspectos relacionados con el acoplamiento, también aquí la pareja debe realizar un ejercicio de acercamiento que permita la satisfacción mutua. Para favorecer esa comprensión, para que ambos géneros entiendan las respectivas peculiaridades de sus actitudes posorgásmicas vamos a ofrecerles las siguientes reflexiones:


   


  Reflexiones para hombres sobre la afectividad posorgásmica femenina


   


  – Por regla general las mujeres asocian la sexualidad con la afectividad, por tanto aunque haya concluido el acto sexual es comprensible que deseen mantener el calor afectivo.


  – Las mujeres no tienen apenas periodo refractario después de alcanzar el orgasmo, por tanto es natural que aunque estén satisfechas quieran prolongar las caricias y el afecto.


  – Que se muestren cariñosas no significa necesariamente que deseen mantener otra relación, por tanto no debe confundirse expresión afectiva con demanda sexual.


   


  Reflexiones para mujeres sobre la afectividad posorgásmica masculina


   


  – Los hombres asocian más el sexo con la necesidad y el deseo, que con la afectividad. Por eso, una vez satisfechos sexualmente, no necesitan expresar su afectividad hasta que no vuelven a tener deseo.


  – Por regla general los hombres, después del orgasmo, pasan por un periodo refractario que se caracteriza por la inhibición del deseo y la necesidad de descanso.


  – Cuando el hombre está en fase refractaria puede interpretar las caricias como una nueva demanda y como no está preparado para ella tiende a evitar el contacto físico.


   


  Creo que estas observaciones, si las asimilamos con espíritu de comprensión empática, o sea, si procuramos entender al otro en su mundo perceptivo en lugar de intentar imponerle el nuestro, pueden contribuir a culminar con éxito la fase de acoplamiento sexual y permitir que la pareja se instale en una relación sexual plena y gratificante. Eso, claro está, en el caso de que el acomodo de todas las variables haya posibilitado el deseado desenlace orgásmico, cosa que no siempre tenemos garantizado, ya que en cuestiones orgásmicas una cosa son las intenciones y otra los resultados.


  LA FRUSTRACIÓN SEXUAL


  Entendemos por tal la defraudación de la expectativa del placer orgásmico, bien porque éste no resulta placentero o bien porque la excitación no culmina con el orgasmo. El primer caso es poco frecuente y sólo se presenta en ciertos eyaculadores, excesivamente precoces, que al intentar evitar la eyaculación lo único que consiguen es inhibir el placer orgásmico. En el segundo supuesto se encuentran un gran número de mujeres que pueden contabilizar la frecuencia de sus relaciones sexuales por el número de frustraciones sexuales que padecen.


  La frustración orgásmica, además de producir congestión pélvica, irritabilidad y mal humor, es una de las causas más importantes de la inhibición del deseo femenino, y un factor de primer orden en la génesis de muchos fracasos del acoplamiento.


  No es difícil imaginar lo que le ocurre a una pareja compuesta por un eyaculador precoz y una anorgásmica coital. Cuanto más se empeñan en copular para satisfacerse más se frustra ella y más se acompleja él. Porque, al contrario de lo que pueda parecer, la eyaculación precoz no se resuelve incrementando las copulaciones sino entendiendo por qué se produce y realizando la correspondiente terapia. Y la anorgasmia coital no se corrige por el número de coitos que se practican sino por la satisfacción que éstos son capaces de procurar.


  Pero además de la producida por la defraudación de la expectativa orgásmica, la frustración puede aparecer en todas y cada una de las variables de la manifestación sexual siempre que una de las partes no encuentra reciprocidad o siente limitada su expresividad. Hay frustración en la iniciativa cuando no es correspondida. Hay frustración en la frecuencia cuando uno tiene que aguantarse las ganas para no ser rechazado. Y hay frustración en los rituales cuando la gente reprime lo que quiere hacer porque sabe que no va a ser aceptado. De hecho, la frustración está tan presente en la sexualidad como la satisfacción, que puede considerarse su contrapunto. Cada vez que iniciamos una relación sexual se activa esa doble posibilidad: satisfacción o frustración.


  La satisfacción se produce cuando todo va bien; o sea, cuando la relación además de culminar en el orgasmo ha permitido que ambos se sientan competentes. Por el contario, nos sentimos frustrados cada vez que se defrauda nuestra expectativa orgásmica o vemos rechazadas nuestras iniciativas.


  Naturalmente la satisfacción y la frustración, por ser una posibilidad inherente a toda relación sexual, afecta tanto a los hombres como a las mujeres, pero lo habitual es que la gran perjudicada sea la mujer. Y esa frustración está provocada por una serie de creencias erróneas que vamos a comentar.


  El asunto viene de lejos y tiene su origen en la concepción freudiana de la sexualidad femenina, cuando se consideraba que el orgasmo clitórico era inmaduro y de menor calidad que el vaginal. Por fortuna las investigaciones posteriores de Masters y Johnson demostraron la importancia del clítoris como fuente fundamental del placer sexual femenino y hoy en día, sin quitarle importancia al orgasmo vaginal, todas las mujeres saben cuál es su vía orgásmica principal. En ese sentido quizá convenga tener presentes algunos datos:


   


  1.° Más del 95% de las mujeres pueden disfrutar del orgasmo clitórico.


  2.° El orgasmo vaginal sólo pueden alcanzarlo alrededor del 65% de las mujeres, después de un proceso de sensibilización que en algunos casos tarda hasta veinte años en producirse.


  3.° La posibilidad de tener orgasmo vaginal no depende sólo de la capacidad femenina, sino también de la habilidad masculina.


  4.° Por esta segunda causa más del 20% de las mujeres con potencial orgásmico coital pasan por episodios de anorgasmia selectiva relacionada con la capacidad amatoria de la pareja.


  5.° Existe un único reflejo orgásmico y las diferencias que puedan percibirse entre las distintas vías de acceso dependen más de cuestiones subjetivas que de la calidad del placer obtenido.


  6.° Por todo lo expuesto no está justificado establecer jerarquías entre las distintas vías orgásmicas porque ello sólo contribuye a crear expectativas erróneas que dificultan el placer sexual y generan frustración.


   


  En función de lo que acabamos de decir, la mayor incidencia femenina de la frustración sexual no está relacionada con su capacidad de disfrute sino con la tendencia masculina a privilegiar la importancia del orgasmo vaginal y por la falta de afectividad con que muchos hombres practican la sexualidad. Tanto es así que en las cuatro últimas décadas, las mismas en las que la mujer ha empezado a reivindicar su derecho al placer sexual, cada vez es mayor el número de mujeres que se muestran quejosas del egoísmo sexual de sus parejas y de la poca sensibilidad que muestran incluso en los momentos de mayor intimidad.


  Hay frustraciones relacionadas con el escenario sexual, el clima afectivo, el ritual practicado o la pericia sexual. Hay, en fin, tantas causas y factores que pueden inhibir el placer que la única manera segura de propiciarlo es la de conseguir un buen compañero sexual, entendiendo por tal a aquel con el que podemos expresar libremente nuestra sexualidad experimentando en la acción un sentimiento de comodidad, competencia y satisfacción.


  3

  

  La competencia sexual


   


   


  La biología actual confirma rotundamente que cada mortal ama en esta vida, no lo que quiere, sino lo que puede.


   


  Gregorio MARAÑÓN


   


   


  Como estamos en un mundo donde prima la eficacia y glorificamos la competitividad, conviene aclarar que cuando hablamos de competencia sexual no nos referimos a ser mejores amantes que los demás sino todo lo buenos amantes que queramos y podamos en función de nuestro respectivo potencial. Por consiguiente, podemos definir la competencia sexual como la percepción subjetiva y relacional de ser capaces de dar y recibir placer hasta alcanzar la plena satisfacción de las necesidades de los implicados en la relación.


  Capacidad, necesidad y satisfacción, éstos son los tres conceptos sobre los que se construye la competencia sexual. Por tanto vamos a ver cómo se relacionan entre sí y cómo podemos utilizarlos para sentirnos competentes.


  En sexualidad una cosa es la capacidad y otra muy distinta la necesidad. Un hombre joven y con gran energía sexual puede tener hasta ocho orgasmos en una noche. Y ésa sería su capacidad. Pero claro, es muy difícil que ese mismo joven necesite tener ocho orgasmos a no ser que se trate de la primera noche que pasa con una pareja intensamente deseada y eso, naturalmente, no depende de su capacidad sino de su motivación.


  Así pues, capacidad y necesidad se correlacionan pero no se corresponden directamente porque necesitan la intermediación de la motivación, que en función de su magnitud, convierte la capacidad en necesidad y nos prepara para la acción sexual. Si pudiéramos explicar este complejo entramado psico-biológico-pulsional, de forma secuencial, el proceso sería el siguiente:
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  De acuerdo con este gráfico, la competencia sería el resultado de un comportamiento sexual presidido por los siguientes requisitos:


   


  Capacidad


   


  Entendiendo por tal la suma de la energía sexual y la capacidad funcional de los genitales.


   


  Motivación


   


  Su magnitud depende de la relación entre capacidad motivante del sujeto amoroso y la pulsión sexual. Debe ser recíproca y suficientemente armonizable.


   


  Necesidad


   


  Es la motivación orientada hacia la acción. Su fuerza es el saldo resultante de la correlación entre la capacidad y la motivación de ambas partes.


   


  Acción


   


  Es la expresión de las necesidades coincidentes de la pareja. Debe estar presidida por la regla de oro de la sexualidad.


   


  Satisfacción


   


  Entendemos por tal la percepción subjetiva coincidente de placer recíproco. Debe ser la consecuencia natural de toda relación sexual bien realizada.


   


  Capacidad, motivación, necesidad, acción y satisfacción de ambos. Éstos son los factores que posibilitan la buena comunicación sexual y activan el sentimiento de competencia, porque para sentirnos competentes no tenemos suficiente con disfrutar del sexo sino que necesitamos sentir que la pareja ha quedado satisfecha en la relación. En ese difícil equilibrio entre placer experimentado y placer procurado se encuentra la clave de la competencia sexual.


  Cuando falla el sentimiento de competencia se resiente la seguridad y cuando falla la seguridad se deteriora la competencia generando un peligroso círculo vicioso del que no resulta fácil salir. Por eso quien mejora su sexualidad aumenta su seguridad, con lo cual, además de evitar el círculo vicioso que empobrece su sexualidad, favorece el proceso contrario y consigue convertir el sexo no sólo en una fuente de placer sino, también, en un mecanismo de afirmación de la personalidad.


  Tan importante es la relación entre competencia sexual y seguridad personal que vamos a dibujar lo que ocurriría a dos personas que partiendo de un mismo nivel potencial de seguridad personal y capacidad sexual empezaran a comprobar que uno queda satisfecho de su funcionamiento y el otro no.


   


  Sujeto 1: Buen funcionamiento sexual


  [image: Images]


   


  Sujeto 2: Mal funcionamiento sexual


  [image: Images]


   


  Creo que la comparación gráfica es lo suficientemente explícita como para no añadir mayores comentarios. La eficacia del refuerzo positivo como potenciador de la seguridad ya está suficientemente demostrada por la psicología y por la experiencia empírica de todos nosotros. Por tanto no cabe albergar dudas con respecto a la correlación entre acción sexual positiva, sentimiento de competencia y seguridad sexual.


  La seguridad sexual está garantizada si haciendo lo que queremos conseguimos lo que deseamos. Lo que no está tan claro es por qué queremos lo que queremos. Ya hemos dicho, al hablar de los valores y la congruencia, que no es fácil detectar si hacemos lo que queremos o lo que creemos que quiere el otro. Por eso, para no perder la autenticidad en un ámbito tan cargado de prejuicios y lastres culturales como el sexual, necesitamos un referente sólido; una pauta que favorezca la emergencia de nuestra verdadera personalidad sexual y que a la vez contribuya a su maduración.


  A esa pauta facilitadora que debe contribuir decisivamente a un comportamiento sexual que favorezca la autenticidad y refuerce el sentimiento de competencia la hemos denominado: regla de oro de la sexualidad.


  Si la observamos, nuestra vida sexual será plena y rica; pero si por desidia, frivolidad o ganas de complacer al otro, contravenimos sus principios, no sólo estaremos imposibilitando una sexualidad satisfactoria, sino que se resentirá el buen funcionamiento de la pareja. Por eso es importante meditar sobre ella, tenerla presente y aplicarla con sabiduría.


  REGLA DE ORO DE LA SEXUALIDAD


  Antes de pasar a su formulación y para aprovechar mejor sus consignas debemos tener presente que no se trata de un dogma de obligado cumplimiento ni de una ley inexorable que obra su efecto por su sola aplicación. Más bien debe considerarse un referente operativo que adecuadamente utilizado favorece la espontaneidad y la simetría relacional, permitiendo que la sexualidad aflore como algo natural en función de un determinado contexto ambiental.


  Después de este preámbulo permítanme que les presente el esquema actitudinal que mejor puede propiciar el buen funcionamiento y la congruencia sexual. Son cuatro principios muy sencillos de formular aunque un poco más difíciles de aplicar:


   


  1.° Haz todo lo que quieras.


  2.° No hagas nada que no quieras.


  3.° Siempre desde el deseo previo.


  4.° Y de acuerdo con la propia escala de valores sexuales.


   


  Una vez explicitadas las consignas vamos a comentar las dificultades prácticas de su aplicación.


   


  Haz todo lo que quieras


   


  A simple vista parece un precepto fácil de cumplir, pero en la práctica la cosa no resulta tan sencilla porque ni siempre está claro lo que queremos, ni lo que queremos lo queremos siempre. Y además, para acabar de complicarlo, no siempre nos permitimos hacer lo que nos gusta, ya que en ocasiones dudamos de la licitud del comportamiento. Por estas tres razones es prácticamente imposible desarrollar una sexualidad auténtica y congruente sin contestarnos antes tres preguntas:


   


  1.ª ¿Tengo una idea clara de cuál es mi escala de valores sexuales?


  2.ª ¿Las cosas que hago las hago porque me gustan a mí o porque le gustan a mi pareja?


  3.ª ¿Las cosas que no hago, no las hago porque no me gustan o porque, de acuerdo con las convenciones sociales, considero que no debo permitírmelas?


   


  Para despejar estos interrogantes es necesario realizar un importante ejercicio de introspección y autoanálisis que intentaremos favorecer ofreciéndoles tres reflexiones que ayudan a liberar prejuicios y a disipar contradicciones.


   


  Reflexión 1.ª


   


  En el ámbito de la sexualidad, más que en ningún otro de los que forman nuestra privacidad, se mezclan y confunden los principios y los prejuicios. Por eso, para establecer la escala de valores sexuales, las personas deben aprender a cuestionar internamente el origen y la verdadera naturaleza de sus necesidades y discriminar lo que lícitamente desean permitirse, para obrar, después, en consecuencia.


   


  Reflexión 2.ª


   


  Además de las dificultades que implica esa clarificación interna, existe otra de orden relacional, motivada por el deseo de agradar, que induce a que creamos que nos gusta lo que le gusta al otro. Es como una especie de placer reflejo que a veces se convierte en placer real, pero en ocasiones es un simple engaño que la persona ejerce sobre sí misma, por miedo a defraudar o a perder el amor de la pareja.


   


  Reflexión 3.ª


   


  Mucha gente, como consecuencia de los prejuicios educacionales, vive una sexualidad escindida en la que hace cosas que entran en conflicto con lo que se debe hacer, con lo cual se produce una colisión entre instinto y moral. En esos casos, la persona debe proceder a una profunda revisión de sus convicciones para conciliar sus principios morales con sus deseos sexuales y decidir, después, cómo debe ser su sexualidad y el repertorio de juegos eróticos que puede permitirse.


   


  En definitiva, y como puede desprenderse de las tres reflexiones, la consigna de «Haz todo lo que quieras» no siempre es fácil de cumplir pero debemos intentarlo, porque de su observancia depende tanto la práctica de una sexualidad gratificante como la autenticidad del comportamiento; lo cual es psicológicamente muy importante porque la persona, al expresarse desde la autenticidad, refuerza su autonomía y potencia su sentimiento de singularidad. Por eso quien hace lo que quiere se convierte en una persona segura y autorrealizada, siempre y cuando lo que haga sea consecuencia de un proceso de clarificación interna que le genere congruencia.


  Por idéntica razón uno de los indicios más claros de inseguridad y dependencia podemos encontrarlo en las personas que interpretan la consigna en sentido adversativo y hacen lo que quiere el otro en lugar de hacer lo que quieren ellos; ya que entonces lo único que consiguen es que cuanto más disfruta la pareja más se inhibe su propia sexualidad. Por eso los sexólogos tenemos claro que la mejor manera de facilitar el placer ajeno es hacer las cosas desde el placer propio.


   


  No hagas nada que no quieras


   


  Todas y cada una de las consideraciones y reflexiones realizadas en la consigna anterior son aplicables a esta segunda y junto a ellas debemos añadir algunas más. Porque hacer lo que no quieres todavía es más nocivo que dejar de hacer lo que quieres. Al fin y al cabo quien no hace lo que quiere puede sentirse inhibido o frustrado, pero eso, hasta cierto punto y en cierta medida, puede alimentar el deseo y reforzar la sexualidad. En cambio quien hace lo que no quiere no sólo se traiciona a sí mismo, sino que además deteriora el deseo sexual porque difícilmente puede resultar placentero aquello que se realiza en contra de la propia voluntad.


  Por esta razón es importante que nos preguntemos si realmente lo que no hacemos no lo hacemos porque no queremos o porque no debemos. Porque lo prejuicios y tabúes sexuales no sólo están activos para permitir, sino que lo están sobre todo para prohibir. Dicho de manera más clara, es más fácil que los condicionamientos educacionales se expresen en forma de prohibición que en forma de permiso.


  En sexo, es el instinto el que marca la pauta y la cultura la que impone la prohibición. Y cuanto más educada está una persona más prejuicios puede tener, aunque por fortuna también puede obtener mayores recursos para autocriticarse y rectificar, porque como decía Paulo Freire «estar educado es ser críticamente consciente de la realidad personal». Por eso la persona madura sabe compatibilizar lo que quiere hacer con lo que el otro es capaz de aceptar. Pero si no fuera así, como las dos consignas deben ser recíprocamente observadas, ambas partes de la pareja pueden ayudarse mutuamente a salvaguardarlas; tanto de una forma activa, actuando en sintonía con la norma, como reactiva, no aceptando nada que conculque su libre derecho a manifestar de forma natural su sexualidad. Entendiendo por natural todo aquello que la persona es capaz de hacer sin que le genere incongruencia, después de revisar la licitud de los códigos sexuales que la sociedad impone como referente.


   


  Siempre desde el deseo previo


   


  Esta tercera consigna puede parecer innecesaria porque tratándose de sexo damos por supuesto que su expresión está presidida por el instinto y que, por tanto, nadie lo practica sin estar motivado para ello. Quienes así piensan están confundiendo lo que debería ser con lo que es; porque, por desgracia para nuestra libido, son innumerables las ocasiones en las que se mantienen relaciones sexuales sin el requisito previo del deseo. Para entender las «razones» por las cuales actuamos de tan inconsecuente manera quizá sea mejor explicar, primero, cuáles son las fuentes del deseo y cómo determinan la práctica sexual.


  El deseo es la activación de la pulsión sexual por parte del sujeto amoroso. Por consiguiente, para que se produzca debe coincidir una cierta necesidad fisiológica y un cierto estímulo externo que se refuerzan recíprocamente. Cuanto mayor es la necesidad fisiológica más dispuestos estamos a la relación y menos exigentes somos en la elección del sujeto sexual. Y por la misma razón cuanto más nos motiva alguien más fácil es que aparezca el deseo. Por eso suelo decir que, dentro de las limitaciones que nos impone la libido, el mejor afrodisíaco es estar enamorado.


  En la fase de enamoramiento el deseo suele ser intenso y frecuente, pero precisamente por ello y puesto que el deseo se consume al consumarse, el problema típico de la pareja estable reside en encontrar la manera de mantener el interés sexual más allá de la fase pasional que suele durar entre dos y tres años. Pervivir en el tiempo, ése es el gran reto de la sexualidad. Y quien desee convivir en clave de pareja estable sexualizada tiene ante sí un importante contencioso a resolver.


  En sintonía con lo argumentado, y puesto que la mejor terapia es la prevención, es importante tener presente que la práctica sexual debe estar precedida del deseo propio en lugar de ser consecuencia del deseo provocado por el deseo ajeno como ocurre en ocasiones. A veces hacemos el amor porque toca, porque el otro tiene ganas o para que nos dejen en paz. Y esas motivaciones, y otras similares, sólo sirven para deteriorar la libido. En sexualidad lo único que funciona es hacer las cosas que queremos, cuando queremos y porque queremos. Ésa es la clave de una buena sexualidad. Por eso defiendo la importancia de hacer el amor siempre desde el deseo previo.


  Quien respeta esa máxima no sólo está alimentando el deseo y por tanto mejorando y alargando su vida sexual, sino que además está creando relaciones auténticas puesto que quien ama desde el deseo previo está siendo genuinamente él mismo, lo cual, además de favorecer su disfrute, le permite afirmar su personalidad. Y ambas cosas resultan imprescindibles para abordar, con expectativas de éxito, la cumplimentación de la cuarta consigna.


   


  Y de acuerdo con la propia escala de valores sexuales


   


  En una sociedad tan condicionada y mediatizada como la nuestra es muy difícil que la propia escala de valores sea una escala de valores propia. Siempre y en casi todo, nos viene impuesta desde fuera y desde la infancia por los padres, la escuela, los amigos y la sociedad en su conjunto. Por consiguiente la primera dificultad reside en intentar dilucidar hasta qué punto esos valores son válidos para nosotros y hasta qué punto estamos dispuestos a discrepar de ellos si fuera necesario. El reto es importante y difícil de asumir porque cuestionar los valores genera la incómoda sensación de perder los referentes y además corremos el peligro de quedarnos sin alternativas o elegir otras peores. Por eso la mayoría de nosotros optamos por aceptar el modelo establecido y, a lo sumo, nos reservamos el derecho de criticar sin cambiar.


  Ya hemos hablado en el capítulo anterior de la concordancia de valores como requisito necesario, pero no suficiente, del proceso de acoplamiento sexual. Y lo que sirve para el acoplamiento sirve en este caso, y con mayor razón, para el sentimiento de competencia. Es imposible que alguien se sienta competente traicionando su propia escala de valores, porque esa traición, aun en el supuesto de que pudiera ser útil para satisfacer a la pareja, le haría eficaz, pero no competente. La competencia es eficacia más congruencia y si para ganar una perdemos la otra no beneficiamos nuestra sexualidad ni la de la pareja. Por eso la regla de oro no sólo tiene sentido como facilitadora del sentimiento de competencia sino que su aplicación es la salvaguardia de la calidad de las relaciones sexuales en su conjunto.


  Sin regla de oro no funciona el acoplamiento, ni la congruencia, ni es posible la autenticidad, ni se alcanza la competencia. Pero donde la regla de oro tiene la máxima utilidad funcional es como facilitadora de la compatibilidad sexual. Porque cuando decimos: «Haz todo lo que quieras, nada que no quieras, siempre desde el deseo previo y de acuerdo con tu escala de valores», estamos dirigiendo el mensaje a los dos miembros de la pareja y como el referente es para ambos, aunque a veces su aplicación pueda generar conflicto, tiene la ventaja de estimular la congruencia y evitar la sumisión. Por eso es eficaz, porque crea conductas auténticas dictadas por la congruencia. Y sólo desde la congruencia podemos tener la seguridad de que la compatibilidad se apoya en acciones fiables generadas por el código de cada uno de los miembros de la pareja; ya que, en caso contrario, podríamos confundir la compatibilidad con el sometimiento de uno a los deseos del otro.


  LA COMPATIBILIDAD SEXUAL


  Entendemos por compatibilidad la coincidencia en grado suficiente de todas y cada una de las variables que posibilitan el acoplamiento sexual, pero sobre todo de las que están relacionadas con los valores y los rituales, porque de ellas depende, en gran medida, la construcción del código sexual de la pareja.


  Evidentemente en sexualidad todo es relevante y cualquier disfuncionalidad parcial influye en el funcionamiento general. Sabemos que las parejas discuten por cuestiones relacionadas con la iniciativa, la frecuencia o la resolución porque el tema forma parte de las conversaciones y confesiones que se hacen entre amigos o entre grupos de parejas, pero es más infrecuente que en esas conversaciones incluyan aspectos relativos a valores y rituales. Y esta omisión es relevante porque indica la frontera entre lo que la gente se permite decir y lo que decide callar en relación a su comportamiento sexual.


  Cualquiera de nosotros puede constatar cómo, en tono más o menos crítico, las mujeres se quejan porque los hombres se duermen después de tener el orgasmo, o de que se levantan para lavarse, ver la tele o conectarse a Internet, en lugar de permanecer a su lado en actitud afectuosa. Pero no conozco ningún caso en que se critique públicamente a la pareja porque no quiere tragarse el semen o porque no quiere practicar el beso negro. Con esto quiero decir que tenemos información sobre los aspectos más periféricos del comportamiento pero carecemos de datos fiables sobre los que son más determinantes para establecer el índice de compatibilidad. Ya que no es lo mismo un pequeño desfase en la afectividad posorgásmica que privar a la pareja de prácticas que ella pueda considerar esenciales para la obtención del placer. Por eso, al hablar de compatibilidad sexual, hemos de diferenciar lo esencial de lo contingente para tener claro lo que puede negociarse sin traicionar la autenticidad y lo que debe permanecer inalterable porque forma parte de nuestra manera de entender el sexo.


  Para detectar el nivel de compatibilidad no tenemos más que repasar todos y cada uno de los elementos del acoplamiento que hemos comentado en el capítulo anterior y subordinarlos a una práctica sexual presidida por la regla de oro. Entonces es cuando estaremos en condiciones de pronunciarnos sobre el grado de compatibilidad de cada pareja. Ahora bien, en relación a la compatibilidad no debemos ser demasiado deterministas, porque la sexualidad del individuo no es algo rígido y unidireccional que siempre apunta en la misma dirección, sino que posee una plasticidad tal que la misma persona, al cambiar de pareja, puede adoptar un comportamiento notoriamente distinto. Por esta razón, en cada nueva relación pueden surgir pautas que, siendo distintas a las anteriores, permitan cotas de satisfacción iguales o superiores a las que hasta entonces podían tenerse como referente ideal.


  Recuerdo el caso de una señora que se sorprendió a sí misma porque al cambiar de pareja se vio practicando rituales sexuales que siempre le había negado a su marido, porque como ella misma decía «con éste me sale y con mi marido no». Eso es la plasticidad, la capacidad de comportarnos de forma distinta sin dejar de ser nosotros mismos según cambiamos de pareja sexual. De lo cual se deducen tres principios que debemos tener presentes a la hora de determinar nuestro posible nivel de compatibilidad:


   


  1.° Todo el mundo puede encontrar parejas compatibles, pero no todas las parejas son compatibles.


  2.° Gracias a nuestra plasticidad podemos conseguir niveles de compatibilidad semejantes con distintas parejas, según la sinergia que se genera en cada una de ellas.


  3.° La compatibilidad es cambiante, generativa y degenerativa. Lo cual quiere decir que no siempre, ni para siempre, podemos garantizar el mantenimiento de la compatibilidad.


   


  Dentro de estos principios, la clave de la compatibilidad radica en que la unión de la pareja se realice desde un nivel de autenticidad y congruencia que sirva para evitar un error muy frecuente en la sexualidad de los enamorados: hacer las cosas que gustan al otro, en lugar de hacer cada cual las que le gustan a él. Porque entonces se deforma la expresión de la auténtica sexualidad que es la única que puede servir de parámetro fiable para establecer la compatibilidad.


  Así que ya lo saben, amigos lectores, si desean establecer sus relaciones sexuales sobre sólidas bases de compatibilidad no falseen su autenticidad ni acepten –por amor– lo que su instinto rechaza, porque además de perjudicar a la sexualidad acabarán por perjudicar al sentimiento.


  Creo que, con lo dicho, ya tenemos información suficiente para pronunciarnos sobre el grado de compatibilidad sexual de la pareja. No obstante y para facilitar el análisis, les propongo cumplimentar un pequeño cuestionario que resulta muy útil como dinamizador de la comunicación y del que surgen datos relevantes sobre el nivel de acoplamiento. Para rentabilizar al máximo su utilidad les sugiero que lo contesten por separado y que después analicen juntos los resultados. Si lo hacen no sólo averiguarán su grado de compatibilidad sino que, al debatir el tema, estarán mejorando su comunicación y profundizando en su respectivo conocimiento.


  CUESTIONARIO DE COMPATIBILIDAD SEXUAL


  Elija entre SÍ y NO la respuesta que mejor exprese su realidad sexual.


  
    
      
      
      
    

    
      	
        1. ¿Se siente usted libre para tomar la iniciativa sexual?

      

      	
        SÍ

      

      	
        NO

      
    


    
      	
        2. ¿Habla libremente con su pareja sobre sexualidad?

      

      	
        SÍ

      

      	
        NO

      
    


    
      	
        3. ¿Se siente utilizado sexualmente con frecuencia?

      

      	
        SÍ

      

      	
        NO

      
    


    
      	
        4. ¿Considera que la mayoría de contactos resultan gratificantes para ambos?

      

      	
        SÍ

      

      	
        NO

      
    


    
      	
        5. ¿Considera que los contactos sexuales son tan frecuentes como usted desearía?

      

      	
        SÍ

      

      	
        NO

      
    


    
      	
        6. ¿Considera que su pareja es demasiado egoísta y sólo busca su placer?

      

      	
        SÍ

      

      	
        NO

      
    


    
      	
        7. ¿Después de alcanzar el orgasmo siente usted deseos de permanecer al lado de su pareja?

      

      	
        SÍ

      

      	
        NO

      
    


    
      	
        8. ¿Considera que sus relaciones sexuales son demasiado monótonas o rutinarias?

      

      	
        SÍ

      

      	
        NO

      
    


    
      	
        9. ¿Recurre usted con frecuencia a fantasías para poder excitarse?

      

      	
        SÍ

      

      	
        NO

      
    


    
      	
        10. ¿Considera que los rituales sexuales que practican son los que usted desea?

      

      	
        SÍ

      

      	
        NO

      
    

  



   


  INTERPRETACIÓN DE LOS RESULTADOS


  Preguntas 1, 2, 4, 5, 7, 10 cada SÍ suma un punto.


  Preguntas 3, 6, 8, 9 cada NO suma un punto.


   


  NIVEL DE ACOPLAMIENTO SEXUAL


  
    
      
      
    

    
      	
        0-2 puntos:

      

      	
        Malo.

      
    


    
      	
        3-4 puntos:

      

      	
        Insuficiente.

      
    


    
      	
        5-6 puntos:

      

      	
        Aceptable.

      
    


    
      	
        7-8 puntos:

      

      	
        Bueno.

      
    


    
      	
        9-10 puntos:

      

      	
        Óptimo.

      
    

  



   


  Si ya han terminado el ejercicio y, además de contrastar sus respectivas percepciones de compatibilidad, quieren darle al cuestionario una doble utilidad, pueden comprobar las discrepancias existentes en cada una de las respuestas. Les sorprenderá constatar cómo, cosas que dábamos por obvias o considerábamos bien resueltas, son vividas de forma muy distinta por la pareja y al darnos cuenta de ello tendremos la ocasión de conciliar criterios y limar discrepancias; siempre, claro está, que las formas de expresar la sexualidad puedan considerarse suficientemente concordantes como para propiciar el disfrute de ambos sin que ninguno de ustedes traicione sus valores sexuales.


   


  EL CÓDIGO SEXUAL


   


  Cuando hacemos lo que queremos y sabemos por qué queremos lo que hacemos, estamos construyendo nuestro código sexual. Y la construcción de ese código es determinante para posibilitar una auténtica compatibilidad sexual entendida como la conjunción voluntaria de dos pautas de comportamiento que al manifestarse libremente crean un código común. Ahora bien para crear el código común conviene tener claro que debe hacerse a partir del propio y sin contravenirlo.


  Aunque parezca que estoy diciendo una obviedad porque se supone que todos actuamos desde el propio código y evidentemente eso es cierto, también es cierto que no siempre el propio código es un código propio, porque es habitual que en la fase de acoplamiento sexual, una de las partes adopte el código del otro, lo cual es algo muy distinto. No es lo mismo sentirse cómodo con el código de la pareja que acomodarse a él, y de esa diferencia depende que la compatibilidad pueda ser auténtica y por tanto duradera. Recuerdo un caso que puede alertarnos sobre las consecuencias que acarrea confundir la comodidad con la acomodación:


   


  


  UN CASO DE COPROLALIA INHIBIDORA


  Ester y Luis vinieron a visitarme por un caso de inhibición de deseo que no acertaban a explicarse. Ambos tenían poco más de treinta años y hacía cuatro que vivían juntos. La calidad de la relación era buena y aparentemente no tenían ningún problema, pero desde hacía más o menos un año Ester había perdido el deseo.


  Ni el historial sexual ni las entrevistas psicológicas sirvieron para averiguar la posible causa de la inhibición y entonces decidimos iniciar una terapia individual con Ester para intentar descubrir qué le estaba ocurriendo.


  No había traumas, siempre había disfrutado del sexo y reconocía que Luis era el mejor compañero sexual que había tenido. Deseaba continuar con él, pero inexplicablemente había desaparecido el deseo.


  Como todo problema tiene su causa, seguimos trabajando hasta que por fin, después de varias semanas, apareció el origen de la inhibición. Lo que había ocurrido es que Ester, a partir de cierto momento y por acumulación de unas verbalizaciones sexuales de fuerte contenido, empezó a sentirse mal, pero ese malestar se lo había negado a la conciencia para no perjudicar la relación. La síntesis de la secuencia de hechos era la siguiente:


   


  a) Luis tenía por costumbre llamarla guarra, puta y cosas parecidas cuando estaba excitado (coprolalia) y, dentro de ese contexto, ella creía que esas verbalizaciones también actuaban como estímulo sexual porque disfrutaba intensamente de la relación.


  b) La acumulación de tales contenidos empezó a molestar a Ester, pero ella se lo negó porque el sexo era gratificante.


  c) El rechazo inconsciente a la coprolalia fue creciendo hasta generar la inhibición, pero Ester no se daba cuenta de ello porque estaba habituada al código.


   


  Una vez descubierto el origen creímos que resultaría fácil resolver el problema y pusimos a Luis al corriente de la situación. A partir de ese momento se inició una terapia sexual orientada a la recuperación de la libido en la que, junto a los pertinentes ejercicios de focalización sensorial, se recomendó a Luis que suavizara sus expresiones verbales.


  Para no alargar el tema, diremos que el caso se complicó porque Luis, al reprimir su código coprolálico, empezó a perder interés por el sexo y además reprochaba a Ester que no hubiera tenido la confianza de decirle lo que ocurría.


  Hasta que Luis no entendió que Ester no habló del tema porque no había concienciado el origen del conflicto y la pareja aprendió a comunicarse en un código menos lesivo para ella, pero suficientemente gratificante para ambos, el tratamiento no concluyó. Y eso fue casi un año después de haberse iniciado.


  


   


  El caso de Ester es un ejemplo de los nefastos efectos que puede ocasionar la acomodación al código sexual de la pareja, cuando éste dificulta la propia congruencia. Para que la sexualidad de la pareja funcione su código sexual debe ser a la vez congruente con cada uno y válido para ambos. Entonces es cuando podremos definirlo como el conjunto de pautas de comportamiento que, siendo congruentes con los valores del individuo, permiten la satisfacción sexual de la pareja.


  Como puede desprenderse del enunciado lo importante es que reúna a la vez el doble requisito de facilitar una sexualidad gratificante sin generar incongruencia personal. Tan necesaria es una cosa como la otra, porque la falta de cualquiera de ellas perjudica igualmente la sexualidad. Por eso, el código sexual debe armonizar el placer con la congruencia, ya que sin ese requisito difícilmente se puede alcanzar la competencia. Porque quien, para sentirse competente, identifica sus preferencias con las ajenas, en lugar de crear su código sexual lo que está haciendo es caer en la fijación erótica que es algo muy distinto, aunque a veces se confundan ambas cosas.


  LA FIJACIÓN ERÓTICA


  La fijación erótica es un fenómeno sexual que se presenta con cierta frecuencia en determinado tipo de personas, sobre todo en las fases iniciales de la relación, y que mucha gente confunde con la compatibilidad sexual, con la que está conectada en cierta manera, pero que requiere de otros elementos suplementarios para producirse.


  Para que podamos hablar de fijación erótica deben darse tres requisitos:


   


  1.ª Código sexual suficientemente compatible.


  2.ª Alto nivel pulsional.


  3.ª Necesidad de dependencia afectiva.


   


  Cuando, en ambos componentes de la pareja, coinciden estos tres elementos se produce un vínculo que se caracteriza por una alta frecuencia de contactos que son vividos de forma tan vehemente y apasionada que los implicados acaban desentendiéndose del medio externo para dedicarse por entero a su pasión. En cierto sentido podría decirse que la fijación erótica es la variante inmadura y eufórica de la compatibilidad sexual.


  En un lenguaje sexista a esa intensa vivencia se la ha denominado «estar encoñado» y la expresión es tan gráfica que no requiere mayor comentario, salvo el de la necesidad de encontrar el correlato femenino porque el fenómeno suele ser bidireccional y produce un fuerte enganche recíproco.


  La fijación erótica tiene muchos puntos de contacto con la fase pasional del enamoramiento y a veces se confunde con él. Pero mientras que el enamoramiento pasional puede reconvertirse en amor armónico, la fijación erótica está destinada a desaparecer por autocombustión, o a convertirse en una vinculación neurótica. Tanto es así que una parte importante de los fracasos terapéuticos, en casos de inhibición del deseo por saturación, corresponden a parejas vinculadas desde la fijación erótica. Por eso es importante no confundir el buen acoplamiento producido por un código sexual compatible con la dependencia provocada por la fijación.


  Para que ustedes puedan distinguir una cosa de la otra vamos a elaborar un cuadro comparativo de cómo se vive la sexualidad en ambos casos.
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  Como pueden comprobar contrastando la información, la calidad específicamente sexual de la vivencia es muy semejante pero el poso que deja es distinto. En el primer caso fortalece el vínculo y la propia congruencia sexual. En el segundo, genera dependencia emocional y favorece la sexualidad compulsiva. Por esta razón, la fijación erótica suele derivar hacia el sometimiento del más débil dando lugar a verdaderas situaciones de esclavismo sexual. Un buen ejemplo de fijación erótica llevada hasta las últimas consecuencias podemos encontrarlo en la conocida película de Adrian Lyne Nueve semanas y media (1986), en la que el personaje interpretado por Mickey Rourke conduce a la atractiva Kim Basinger hacia un estado de dependencia sexual tan intenso que sitúa a la protagonista al borde de una crisis de identidad.


  Sin llegar a esos extremos, las personas que han vivido este tipo de experiencias suelen describirlas como una fase de descontextualización transitoria de la realidad que no desean repetir. Muchas de ellas, para recuperarse del impacto emocional, suelen iniciar procesos de superación personal porque intuyen que la mejor manera de evitar la fijación erótica es acercarse al sexo desde la congruencia interna en lugar de hacerlo desde la necesidad afectiva.


  Quienes han pasado y superado una fijación confiesan que una cosa es vivirla y otra repetirla. Algunos incluso comparan la experiencia con una adicción. Reconocen que les ha hecho vibrar pero desean superarla porque no quieren vivir en una dependencia autodestructiva. Por eso, para disfrutar de un sexo gratificante y sin contraindicaciones, debemos alejarnos al máximo de la fijación erótica porque al hacerlo nos estaremos acercando, de modo natural y progresivo, a la sexualidad gratificante.


  LA SATISFACCIÓN SEXUAL


  Al evaluar un tema tan importante como éste conviene no confundir la satisfacción sexual con el sexo gratificante. Lo primero es resultado de lo segundo, pero lo segundo no siempre conduce a lo primero. Practicar un sexo gratificante es relativamente fácil, basta con que coincidan dos personas que se relacionen desde el deseo previo con un cierto nivel de competencia y compatibilidad sexual.


  Cuando se dan esos requisitos y el contacto culmina a plena satisfacción de ambos podemos considerar que hemos practicado un sexo gratificante, pero de ello no debe desprenderse que la pareja esté sexualmente satisfecha. Para que una cosa pueda convertirse en la otra necesitamos la persistencia de la experiencia desde la concurrencia de tres factores:


   


  1.ª Sexualidad libremente ejercida y mutuamente gratificante.


  2.° Sensación de que la satisfacción sexual fortalece el vínculo afectivo.


  3.° Mantenimiento de la satisfacción el tiempo suficiente como para convertirse en vivencia predominante.


   


  En definitiva y resumiendo, cuando se practica desde la congruencia una sexualidad gratificante y esa satisfacción es la tónica general de la relación podemos considerar que estamos ante una pareja sexualmente satisfecha sin que eso suponga que todas sus relaciones deban ser inexcusablemente gratificantes.


  La satisfacción sexual es la apreciación global positiva de la vida sexual. Pueden existir pequeños desajustes en todos y cada uno de los requisitos con los que hemos asociado el buen funcionamiento íntimo sin que ello lleve aparejado un sentimiento de insatisfacción, porque lo importante para la percepción de la satisfacción es el balance positivo del conjunto de las vivencias sexuales.


  La valoración positiva debe implicar, en grado suficiente, a los dos miembros de la pareja aunque eso no suponga que a ambos le satisfagan las mismas cosas ni necesiten el mismo número de orgasmos. Es importante tener presente este principio de satisfacción subjetiva, porque muchas personas se empeñan en que el otro disfrute lo mismo que él, cuando eso no siempre es posible ni necesario. Evidentemente la satisfacción debe ser compartida, pero compartida no significa ni simétrica, ni semejante, ni equivalente. Basta con que sea subjetivamente válida de acuerdo con las propias necesidades.


  El principio de satisfacción subjetiva resulta de vital importancia para orientar el comportamiento sexual, porque es fácil que, con buena intención, las personas proyecten su propio esquema perceptivo en la valoración del resultado de la relación. Dicho en palabras más claras, hay quienes le hacen a la pareja lo que desearían que la pareja les hiciera a ellos. Y esa lógica la aplican para valorar la satisfacción resultante. Este referente valorativo casi nunca resulta útil, porque el sentimiento de satisfacción siempre es personal e intransferible. Podemos compartir nuestro placer y tomar iniciativas para propiciar el ajeno, pero no podemos transferir nuestros valores ni nuestra sensibilidad sexual, aunque las parejas bien acopladas son capaces de crear códigos comunes partiendo de pautas anteriores relativamente alejadas.


  La sexología ha intentado establecer distintos criterios para evaluar el grado de satisfacción sexual de la pareja, pero puesto que no existe un consenso amplio sobre un modelo fiable de evaluación, me voy a permitir ofrecerles un esquema reflexivo que aunque no sirve para medirla sirve para propiciarla.
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  Si la relación está presidida por estos ocho principios no resultará difícil que la pareja se sienta sexualmente satisfecha; ahora bien, si en lugar de tomar el referente subjetivo de satisfacción nos creamos expectativas desmesuradas o mitificamos determinadas experiencias, como por ejemplo el orgasmo simultáneo, entonces tenemos muchas posibilidades de instalarnos en la frustración porque la verdadera satisfacción sexual no puede tener otro referente que aquel que siendo asequible a cada una de las partes procura suficiente satisfacción a ambas.


  EL MITO DEL ORGASMO SIMULTÁNEO


  La mejor manera de desaprovechar lo que tenemos es desear lo que no podemos tener. Eso es lo que les ocurre a las parejas que se frustran sexualmente porque asocian satisfacción sexual a la obtención del orgasmo simultáneo, cuando éste es un placer posible, pero no fácilmente asequible. Para no crear falsas expectativas ni defraudaciones innecesarias debe quedar claro que el orgasmo simultáneo no puede tomarse como referente general de satisfacción sexual, por la sencilla razón de que estaríamos induciendo a la mayoría de las parejas a considerar que su sexualidad es insatisfactoria o incompleta.


  El orgasmo simultáneo puede formar parte de la satisfacción sexual, pero no es realista convertirlo en meta de una supuesta sexualidad ideal por dos elementales e importantes razones:


   


  a) Porque no es asequible a todas las parejas.


  b) Porque las propias parejas que lo disfrutan lo valoran positivamente, pero no subordinan su satisfacción global a esa experiencia.


   


  En función de estos referentes lo primero que cabe preguntarse es por qué en la literatura erótica y en la idealidad sexual se le da tanta importancia al orgasmo simultáneo.


  Las razones son varias y de distinta índole, pero todas ellas tienen que ver más con las necesidades y expectativas personales que con el valor objetivo de la experiencia. Veamos sino los comentarios de algunas personas sobre su forma de vivir el orgasmo simultáneo:


   


  – «Me siento feliz porque los dos quedamos relajados a la vez.»


  – «Es como si nuestra comunicación fuera más profunda.»


  – «Es el único momento en que los dos estamos de acuerdo en algo.»


  – «Cuando él se aguanta hasta que yo estoy preparada veo que se preocupa por mí.»


  – «Me gusta ver que soy capaz de controlarme hasta que ella tiene su orgasmo.»


  – «Me ayuda a sentir que soy un buen amante.»


  – «Cuando lo consigo siento que ella es feliz.»


  – «Creo que es una experiencia maravillosa que me hace sentir más unida a él.»


   


  Podríamos seguir con más verbalizaciones de la vivencia pero el espectro de respuestas sería similar porque todas giran en torno a valores funcionales y comunicativos, ya que ésa es la verdadera importancia y valor del orgasmo simultáneo. Es importante porque los dos quedan relajados a la vez, es importante para la autoestima masculina porque es un indicativo de buen control eyaculatorio y es importante para la mujer por la fusión emocional que implica. Pero todo ello no justifica situarlo como cota máxima del placer sexual, porque ni siquiera quienes lo experimentan le confieren esa categoría.


  Es pertinente hacer esta reflexión porque la sobrevaloración del orgasmo simultáneo puede resultar contraproducente tanto para quienes lo logran con esfuerzo como para quienes no lo obtienen. Quienes lo disfrutan, después de esforzarse para conseguirlo, corren el peligro de quedar defraudados porque quizá el placer alcanzado no compense el esfuerzo realizado. Y quienes no lo consiguen, a pesar de intentarlo, pueden caer en el error de mitificarlo y considerar que sin él su sexualidad es incompleta. Por estas razones la única manera de lograr que el orgasmo simultáneo forme parte de los momentos cumbre de nuestra sexualidad es que se alcance como consecuencia de un proceso de armonización sexual.


  Cuando el hombre tiene suficiente capacidad de control orgásmico y la mujer suficiente nivel de sensibilidad vaginal y ambos están implicados en un coito no exigente en el que se acompasan los ritmos y niveles de excitación, entonces el clímax conjunto puede ser una consecuencia natural. En esos casos es buena, gratificante y deseable la satisfacción compartida que produce el orgasmo simultáneo, pero cuando nos empeñamos en alcanzarlo para sentirnos más hombres, para tener contenta a la mujer o porque consideramos que sin él la sexualidad no es completa entonces estamos incurriendo en el fatal error de dejar de apreciar lo que tenemos por valorar en exceso lo que no podemos conseguir, lo cual, además de restar placer sexual, puede generar frustración y sentimientos de inadecuación, como les ocurría a Laura y a Óscar cuando vinieron a visitarme.


   


  


  UN CASO DE AUTOEXIGENCIA COPULATORIA


  Laura y Óscar eran una pareja de recién casados aunque mantenían relaciones sexuales desde hacía tres años. Laura tenía 22 años y Óscar 24, y el problema que me plantearon no es frecuente que llegue a los consultorios sexológicos entre parejas tan jóvenes, porque se trataba simplemente de un caso de anorgasmia coital totalmente lógico y normal en función de la edad de la implicada.


  Lo que ya no era tan lógico ni normal es que Óscar insistiera en realizar el tratamiento incluso después de darle toda clase de explicaciones sobre la óptima capacidad sexual de Laura, puesto que llegaba al clímax con tanta facilidad que en pocos años seguramente podría formar parte del colectivo de mujeres multiorgásmicas. Pero las prolijas explicaciones que les facilité sobre el proceso de sensibilización vaginal que se iría produciendo gracias a la frecuencia y calidad de sus relaciones sexuales y el pronóstico de que en pocos años ella sería capaz de disfrutar del orgasmo coital no hicieron desistir a Óscar de su demanda.


  Lo curioso del caso es que Laura estaba totalmente satisfecha con la calidad de su sexualidad y sólo había acudido a la consulta por la repetida insistencia de su esposo. Por esta razón y puesto que «el problema», aunque afectaba a Laura, era una necesidad de Óscar, le convoqué para una sesión individual.


  Después de la primera, tuvimos una segunda y una tercera entrevista y decidimos que lo que debía tratarse no era la anorgasmia coital sino su expectativa de lograr el orgasmo copulatorio. La terapia duró cuatro meses y en el transcurso de la misma Óscar entendió que el problema residía en su propio nivel de autoexigencia, ya que estaba intentando afirmar su virilidad para compensar determinados sentimientos de inseguridad relacionados con otras áreas de su personalidad y necesitaba compensar esos déficits a través de su competencia sexual.


  Óscar aceptó focalizar el tratamiento en su inseguridad y no en la anorgasmia coital, y dejó de preocuparse por el tema sexual. Un año después de concluir el tratamiento recibí una llamada de Óscar para comunicarme que, efectivamente, Laura ya había desarrollado su capacidad orgásmica coital; aunque él ya no concedía al tema la misma importancia que tuvo cuando su inseguridad hizo que la supuesta disfunción se convirtiera en un medio a través del cual pretendía resolver sus problemas de autoestima.


  


   


  El caso de Óscar no es excepcional, son muchos los hombres que focalizan en el sexo problemas provenientes de otras esferas; por eso los hombres que se empeñan en conseguir, a toda costa, que su mujer alcance el orgasmo coital, deben empezar a preguntarse sobre la verdadera naturaleza de sus motivaciones. Es muy posible que el problema les preocupe más a ellos que a sus parejas, ya que a la mayoría de las mujeres les importa más la calidad y el calor afectivo del orgasmo que el conducto que lo propicia.


  La competencia sexual masculina no depende de los minutos que podemos estar copulando sino de nuestra habilidad global para satisfacer sexualmente a la pareja. El buen amante no es el que bate récords de resistencia copulatoria o frecuencia eyaculatoria sino aquel que desde el afecto y el calor emocional es capaz de satisfacer a su pareja haciendo aquellas cosas que son a la vez placenteras para él.


  Y lo mismo podemos decir de la mujer; la buena amante no es la que se deja hacer y hace todo lo que le gusta a su pareja, sino aquella que es capaz de satisfacerla al satisfacerse sin traicionar sus principios ni conculcar sus creencias. Cuando desde esa actitud mutua, recíproca y compartida la pareja se siente satisfecha tiene muchas posibilidades de haber entrado en una fase de armonía sexual.


  SEXO ARMÓNICO


  Como puede desprenderse de cómo vamos desarrollando el tema, el sexo armónico no es una lotería que toca a ciertas y determinadas parejas, sino un logro de aquellas que trabajan para conseguirlo. Cierto que para alcanzarlo deben darse suficientes niveles de compatibilidad, pero a partir de ahí, el sexo armónico es una consecuencia de la buena disposición comunicativa y el espíritu constructivo, por tanto no puede considerarse una condición previa sino el resultado acumulativo de la buena comunicación sexual.


  La comunicación sexual no debe entenderse como un mero ejercicio de sinceridad en el que las partes dialogan sobre lo que les gusta y no les gusta, respetando después las respectivas preferencias, sino que debe incorporar, además, estrategias asertivas que creen un clima de intimidad que favorezca la libre expresión de las iniciativas recíprocas. Desde esa actitud es cuando se hace posible la creación de un código, lenguaje y repertorio sexual que propician el sexo armónico.


  A la armonía sexual sólo se llega cuando se va de la forma adecuada, porque no debe considerarse una meta sino la consecuencia de un proceso. Un proceso que se activa cuando somos capaces de mostrar apoyo y comprensión hacia la manera en que la pareja expresa su sexualidad. Y a la actitud capaz de favorecer esa expresión la he denominado comunicación sexual positiva.


  Aprendamos pues a comunicarnos positivamente porque con ello estaremos creando las condiciones adecuadas para alcanzar la armonía sexual.


  LA COMUNICACIÓN SEXUAL POSITIVA


  Denominamos comunicación sexual positiva a un conjunto de pautas, técnicas y estrategias verbales y de expresión corporal que adecuadamente utilizadas, dentro del juego sexual, favorecen un buen clima de desempeño y refuerzan la confianza de los implicados en la relación.


  Los tres instrumentos básicos a través de los cuales se logra este tipo de comunicación son:


   


  1.° El lenguaje asertivo.


  2.° El refuerzo positivo implícito.


  3.° El refuerzo positivo explícito.


   


  Como la formulación teórica no resulta demasiado erotizante, será mejor que ponga ejemplos que hagan entendible y aplicable lo que quiero decir.


  Supongamos que una pareja está inmersa en el pleno desarrollo de una relación sexual y que, dentro de ella, ambos se afanan por desarrollar iniciativas orientadas a favorecer el placer del otro. Supongamos, también, que la pericia de uno no es la deseable y que el otro desea orientarle para incrementar el placer.


  En ese escenario es cuando la persona puede utilizar la comunicación sexual positiva para lograr sus objetivos. Vamos a poner ejemplos gráficos de cada una de las tres estrategias de apoyo, contraponiéndolas a su equivalente negativo para hacer más notoria la diferencia.


  
    
      
      
    

    
      	
        Lenguaje negativo

      

      	
        Lenguaje asertivo

      
    


    
      	
         


        No me muerdas tan fuerte.

      

      	
         


        Muérdeme un poco más flojo.

      
    


    
      	
        No te muevas tanto.

      

      	
        Muévete un poco menos.

      
    


    
      	
        Para que me haces daño.

      

      	
        Más suave me gusta más.

      
    

  



   


  Podríamos seguir reflejando pares antinómicos relacionados con cada práctica sexual y su respectivo vigor e intensidad, pero creo que queda clara la idea fuerza de la comunicación asertiva: en lugar de censurar lo que no se hace bien hemos de incentivar y dar pistas para que pueda hacerse mejor. Quien hace sentir incompetente a la pareja ni mejora sus prestaciones ni aumenta sus habilidades. En cambio, quien utiliza la comunicación asertiva crea buena disposición para mantener el contacto, optimiza el clima sexual y refuerza la confianza de quien, con buena disposición y voluntad, intenta dar placer. Además, utilizar la asertividad para incrementar la habilidad sexual de la pareja tiene un importante valor añadido porque el esquema es, a la vez, una llave de paso hacia la utilización del lenguaje como instrumento erotizante que en cualquiera de sus vertientes romántica, sensual o sexual, tiene un alto valor afrodisíaco.


  Esta misma filosofía de reconducción del comportamiento hacia modos y maneras que puedan resultar estimulantes dentro del contexto de la propia acción sexual, es la que inspira, también, las variantes de refuerzo positivo implícito y explícito, sólo que en estos casos las palabras, en lugar de incluir un matiz corrector, se limitan a aprobar o rechazar la iniciativa, o son sustituidas por signos indicativos de placer, según hemos sistematizado en el siguiente esquema:
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  No es necesario ser un experto para concluir que la calidad de la relación será mucho más rica si nos dedicamos a reforzar adecuadamente el comportamiento sexual de la pareja que si ejercemos de sutiles saboteadores de su competencia con verbalizaciones negativas o falta de expresividad y aceptación. Por eso el camino del sexo armónico es el camino de la comunicación positiva. Desde ella, con buena disposición y espíritu de conciliación, es como la pareja construye un código sexual capaz de convertir la armonía sexual en un preciado valor de la convivencia. Claro que tan pronto como ese valor se estabiliza, tan pronto como el buen funcionamiento sexual se convierte en pauta de referencia, es cuando se inicia la fase en la que como todo va bien, empezamos a correr el peligro de que algo empiece a funcionar mal.
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  Cuando todo va bien


   


   


  Todo extremo es vicioso, la virtud está en medio.


   


  ARISTÓTELES


   


   


  Los humanistas somos por definición optimistas, puesto que creemos que el ser humano es capaz de mejorar y resolver sus problemas a poco que le ayuden las circunstancias, pero ello no significa que debamos ignorar que, de la misma manera que cuando las cosas ya no pueden estar peor lo lógico es que tiendan a mejorar, también es cierto que cuando van bien es cuando pueden empezar a torcerse y eso es lo que ocurre con la sexualidad de la pareja estable. Tan pronto como supera la fase de acoplamiento y se asienta en la normalidad, todo el bienestar alcanzado puede empezar a deteriorarse porque el gran enemigo de la sexualidad es la estabilidad. La estabilidad es buena para la comunicación, para la educación de los hijos y para el desarrollo de un proyecto de vida realizador, pero es fatal para el sexo. El sexo gratificante cuando se hace estable empieza a perder parte de su vigor y en dos o tres años queda instalado en lo que podríamos denominar fase homeostática, un concepto recogido de la fisiología que designa la tendencia del organismo a autorregular sus necesidades. Y nada tan apropiado para referirnos a la sexualidad de la pareja estable como la homeostasis.


  LA SEXUALIDAD HOMEOSTÁTICA


  El diccionario define la homeostasis como un conjunto de fenómenos de autorregulación, conducentes al mantenimiento de una relativa constancia en las composiciones y las propiedades del medio interno del organismo. Y esa descripción sirve perfectamente para informar sobre el funcionamiento de la libido cuando se supera la fase pasional.


  En la fase pasional el enamoramiento actúa como impulsor del deseo, pero una vez estabilizada la relación, la sexualidad se limita a vehiculizar la libido del individuo. Hablando en términos aritméticos podríamos decir que la fase pasional es energía sexual más enamoramiento y la sexualidad estable es sólo energía sexual que corre el peligro de agotarse si no se neutralizan una serie de variables, propias de la convivencia estable, que pueden actuar en su contra.


  La sexualidad homeostática es la energía sexual desprovista del aditamento de la pasión. Ya no hay enamoramiento porque se ha convertido en amor y el sexo del amor es pulsional pero no pasional. Es un sexo más reposado, más pausado, más previsible, más normalizado y por todas estas razones también menos frecuente.


  La frecuencia de relaciones sexuales de la fase homeostática es entre dos y tres veces inferior a la de la fase pasional. Es el sexo de una o dos veces por semana, el sexo que la gente necesita para liberar la tensión sexual. Lo malo es que a fuerza de considerar normal ese tipo de sexualidad la autorregulación fisiológica se convierte cada vez más en una descarga tensional y cada vez menos en un acto de amor. Con lo cual corremos el peligro de pasar, sin darnos cuenta, de lo homeostático a lo estático y empezar a practicar un sexo funcional, desprovisto de alma y vigor. Y cuando esto ocurre la pareja entra en el pantanoso terreno de la rutina donde puede quedar embarrancada para siempre, como les ocurrió a Berta y Pablo.


   


  


  UN CASO DE SEXUALIDAD HOMEOSTÁTICA

  QUE SE CONVIRTIÓ EN ESTÁTICA


  Berta y Pablo eran una pareja de clase media y mediana edad que por su perfil, historia y circunstancias podrían tomarse perfectamente como referente de la evolución sexual normativa de la pareja. Estaban bien acoplados, se querían y disfrutaban del sexo, pero como ellos mismos reconocían ya no era como antes y ese antes se refería, naturalmente, a la fase pasional que en su caso había durado casi cinco años, lo cual no suele ser frecuente.


  Pero los buenos tiempos ya habían pasado. Ahora llevaban veinte años de casados y estaban instalados en la monotonía sexual. Cuatro años antes de venir a visitarme ambos tomaron conciencia de lo que les estaba ocurriendo. Sabían que habían caído en la rutina sexual, sabían que aquello no era bueno para ellos, e incluso habían fantaseado con la posibilidad de incorporar alicientes externos para intentar mover las calmadas aguas de su pasión, pero después de reflexionar desestimaron la idea porque consideraron que podía ser peor el remedio que la enfermedad.


  Total, que se quedaron como estaban que en su caso significaba hacer el amor cada quince días con un repertorio sexual que estadísticamente podríamos considerar estándar y que siempre terminaba a satisfacción de ambos, pero que a la vez les ratificaba su percepción de sexualidad rutinaria.


  Ése era el cuadro cuando acudieron a mi consulta con la esperanza de dinamizar su sexualidad. Marcamos ejercicios de focalización sensorial, se hicieron propuestas para regenerar el deseo, se prescribieron consignas, rituales y estrategias, pero todo fue inútil. Como ellos mismos reconocieron les faltaba la disposición. Racionalmente querían arreglarlo, pero emocional y eróticamente no se sentían motivados para hacer casi nada de lo que sugerimos y lo poco que hicieron no les funcionó porque lo tomaron como un ejercicio terapéutico, en lugar de incorporarlo como elemento afrodisíaco.


  En definitiva el tratamiento como tal fue un fracaso que se saldó con la aceptación de una sexualidad que se había empobrecido con el tiempo porque a fuerza de ser homeostática había terminado en estática.


  


   


  Situaciones como las de Berta y Pablo son, por desgracia, frecuentes y tienen difícil solución porque como confiesan los implicados cuando se dan cuenta ya les ha pasado la hora. Quieren arreglarlo pero no pueden, es como si la energía sexual se hubiera agotado y en esas condiciones sólo una fuerte sacudida externa puede reavivar los rescoldos de una pasión que, en muchas ocasiones, aunque quede el calor ya no queda la llama.


  Por eso, aunque el sexo homeostático es el predominante en la fase de convivencia estable, conviene que nos mantengamos beligerantes para que esa tendencia no signifique abandonarnos a una sexualidad rutinaria de la que no resulta fácil salir y que tarde o temprano termina por perjudicar a la estabilidad de la pareja.


  Es bueno que las parejas sean estables pero, por favor, procuren que esa estabilidad no afecte en exceso a la esfera sexual. El sexo necesita variantes, alicientes, sorpresas; incluso los conflictos son preferibles a la calma chicha de la monotonía, porque como decía Arturo Graf, «el amor es como el agua: si no hay algo que lo agite, se pudre». Por eso el sexo estable debe asociarse a la novedad, las iniciativas imaginativas y las variantes en la ejecución, todo ello, claro, sin descuidar la regla de oro. En definitiva, la idea fuerza para que el sexo homeostático no termine por aniquilar el deseo podría expresarse de forma discursiva en los siguientes términos: ya que usted ha decidido limitar la sexualidad a su pareja introduzca variantes en la sexualidad de la pareja. Hacer las mismas cosas, los mismos días, a la misma hora y en los mismos sitios es un pasaporte seguro hacia la extinción del deseo. Por lo tanto incorpore variantes de ritual, tiempo y lugar; de esta manera estará evitando, o cuando menos demorando, la aparición del desinterés sexual.


  Claro que llegados a este punto de la reflexión y puesto que estamos hablando de mantener el interés evitando la rutina, quizá convenga echar un vistazo al repertorio sexual normativo para ver cuán amplia es la gama de prácticas sexuales que podemos incorporar a nuestro repertorio.


  LA SEXUALIDAD NORMATIVA


  El concepto de sexualidad normativa es muy difícil de establecer porque, como hemos comentado al hablar de los valores sexuales, vivimos en una sociedad tan hipócrita que critica en público lo que practica en privado, con lo cual se da la paradoja de que a la tradicional tendencia machista de presumir de hazañas sexuales, que no siempre son ciertas, debemos añadir el fenómeno de ocultación generalizada de las conductas sexuales reales debido a los prejuicios morales que han creado una curiosa cultura sexual en la que es normal ocultar lo que se hace, mientras se dice que se hace lo que es normal.


  Ese divorcio entre sexualidad practicada y sexualidad difundida dificulta, en gran manera, establecer un criterio de sexualidad normativa, pero como es importante tener referentes válidos en relación a las pautas de comportamiento sexual me voy a permitir presentarles un cuadro indicativo de lo que podríamos considerar la normalidad reconocida estadísticamente representativa.


  Evidentemente a partir de este referente básico y sin necesidad de incorporar posturas del Kamasutra, que sólo son aptas para contorsionistas, está claro que el abanico de variantes posibles es muy amplio, aunque el 90% de las parejas se mueven en una gama de expresión sexual que, con pequeñas variantes de posición, flexión, ritmo y presión, puede incluirse en las citadas.
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  Por consiguiente podríamos decir que desde una perspectiva de ritual coital y de acuerdo con variables anatómicas relacionadas con la envergadura, el peso corporal y el tamaño de los genitales, cada pareja encuentra su forma de acoplarse sin que eso genere dudas sobre la licitud del comportamiento ni sentimientos de culpa.


  La ocultación de datos y la hipocresía sexual no está pues relacionada con el coito vaginal en particular, ya que es tomado como referente del sexo natural, sino con aquellas prácticas sexuales que por considerarse sofisticadas o presuntamente poco practicadas, corren el peligro de ser calificadas de perversas.


  A pesar de la libertad sexual existente tenemos tan arraigada la asociación entre sexo y reproducción y por tanto entre coito y sexualidad, que todo lo que se aparta de la función característica de la biología sexual está contaminado de unos prejuicios que lo hacen sospechoso de anormal, perverso o pecaminoso. Por eso, cuando en la fase de resolución el semen va destinado a otros orificios distintos a la vagina empiezan a surgir dudas sobre la licitud de tales comportamientos.


  Llegados a este punto del discurso es cuando debemos preguntarnos si nuestra sexualidad debe ajustarse a una pretendida normalidad formal, o hemos de abrir las puertas y ventanas de nuestra intimidad para dejar salir a la calle unos datos que permitan que la moral social se ajuste a la práctica real y no al revés.


  Naturalmente sobre un tema tan trascendente para la salud moral y sexual, no podemos contestar a la ligera, ni puede hacerlo nadie en más nombre que el suyo. Pero puesto que es una cuestión que preocupa a mucha gente y tiene gran repercusión en la conciencia individual y en la calidad de la vivencia sexual, hemos de encontrar la manera de crear un código de comportamiento que, permitiendo la expresión natural de la sexualidad tal como cada cual la entienda, no cree, al mismo tiempo, sentimientos de culpa en quien la practica. Y la solución sana no puede ser reprimir el sexo ni anular la moral sino crear una ética sexual que contemple y respete las bases instintivas en lugar de intentar reprimirlas.


  Para contribuir a esa tarea, para empezar a considerar normal en la calle lo que ya lo es en las habitaciones vamos a revisar el concepto de sexualidad normativa para ver si podemos aproximarlo al de normalidad sexual.


  LA NORMALIDAD SEXUAL


  Normalidad viene de norma y la norma es aquello que hace la mayoría. Por tanto definir el concepto de normalidad, en un sentido estadístico, no resulta demasiado difícil: es normal todo aquello que la mayoría de la gente considera normal. Sin embargo aplicar este criterio al ámbito de la sexualidad resulta harto difícil por dos razones:


   


  1.ª Porque, normalmente, el sexo se practica en la intimidad. Por tanto, no tenemos información directa de las variantes y peculiaridades de su expresión.


  2.ª Porque como existen importantes prejuicios sobre la divulgación de la intimidad, la información disponible –basada en estudios de campo– puede considerarse sesgada por la tendencia a ocultar datos que se desvíen del comportamiento normativo.


   


  Por estos motivos estamos en condiciones de afirmar que la sexualidad practicada es mucho más rica y variada que la sexualidad confesada, como están reconociendo las personas que participan en un estudio que estoy realizando sobre la sexualidad de la pareja estable que oportunamente será publicado. De momento, baste con anticipar que los propios encuestados, cuando son preguntados sobre el grado de fiabilidad de sus respuestas, reconocen que en temas considerados parafílicos tienden a ocultar datos. Y si esto ocurre en el contexto de una encuesta sexológica que garantiza el anonimato de los informantes, hemos de suponer que cuando se habla públicamente de estos temas la ocultación todavía es mayor.


  En función de esta evidencia conocida y reconocida por la propia sociedad, que se permite la inconsecuencia de crear sentimientos de culpa defendiendo una sexualidad normativa que ella misma transgrede, quizá convenga replantear el referente de normalidad para hacerlo más fiable.


  Mi propuesta al respecto es que en lugar de intentar ocultar todo aquello que nos desvía de la norma, revisemos la norma para ajustarla al comportamiento real. Pero, para evitar que los cambios ocasionen más conflictos que los que pretendemos resolver, no voy a defender una moral alternativa, sino el inicio de un proceso de revisión interna en el que cada cual decida, en conciencia, si su conducta sexual debe ajustarse a los parámetros sociales, o por el contrario es mejor empezar a considerar normal aquello que hacemos desde la congruencia personal.


  Naturalmente no propongo un sexo descontextualizado de la moral sino un sexo expurgado de unos prejuicios sociales que nos hacen defender lo que no creemos, mientras practicamos lo que no decimos. Por eso el referente de normalidad de Sexo sabio no puede ser el de acercar la conducta a la norma sino el de acercar la norma a la conducta.


  Pero ¿qué hace la gente en su privacidad, qué es lícito permitirse en el sexo, qué cosas deben considerarse aberrantes? Éstas son las preguntas que vamos a intentar contestar.


  LA INTIMIDAD SEXUAL


  Antes de dar datos, cifras y detalles sobre un tema tan poco asequible a la opinión pública quiero contextualizar adecuadamente el origen de la información para que no sea tomada como referente infalible, ni como estadísticamente representativo porque, entre otras cosas, y como ya hemos dicho, las estadísticas no indican la normalidad sexual sino la sexualidad normativa.


  En este caso consideramos que la información es más fiable de lo habitual, aunque sigue existiendo un cierto nivel de ocultación reconocido por los propios informantes; porque, como ellos mismos dicen, cuesta hablar de estas cosas, incluso cuando se hace dentro de un contexto que facilita la sinceridad.


  Los datos son el resultado de la acumulación de la información recibida dentro del contexto clínico durante veinte años, más las entrevistas en profundidad realizadas a personas que voluntariamente han querido participar en el estudio. Todo el material recopilado nos permite afirmar que al lado del cuadro de variantes normativas que acabamos de reseñar y como extensión, detalle o profundización del mismo, podríamos añadir los siguientes datos:


   


  a) Alrededor del 30% de las parejas practican el coito anal como variante esporádica para evitar la rutina sexual e incentivar su sexualidad.


  b) Del 70% de mujeres que no aceptan el coito anal alrededor de una tercera parte disfrutan cuando lo que se les introduce es un dedo o algo menos grueso que el pene.


  c) Para evitar la rutina sexual más del 20% de las parejas utilizan, con mayor o menor frecuencia, variantes orgásmicas distintas al coito vaginal o al sexo oral.


  d) A una de cada seis mujeres que practica la felación le gusta tragarse el semen.


  e) Más del 10% de las parejas utilizan con frecuencia, y un 40% en ocasiones, vídeos pornográficos para estimular su sexualidad.


   


  Podríamos hablar también de parejas que practican la lluvia dorada o incluyen juegos de inspiración fetichista o sadomasoquista, pero este tema lo dejaremos para el capítulo 10, cuando tratemos las parafilias sexuales. De momento y a la luz de los datos recogidos, creo que estamos en condiciones de asegurar que la sexualidad practicada por la mayoría de las parejas estables es mucho más amplia y variada de lo que ellas mismas reconocen y que por tanto si queremos reflejar su realidad sexual deberemos añadir al cuadro los siguientes apéndices:


   


  1.° La estimulación del ano de la mujer es una práctica que se utiliza como variante sexual más o menos frecuente, bien sea en la modalidad de coito anal o con introducción digital o de prótesis.


  2.° La estimulación lingual de la entrada del conducto anal, conocida comúnmente como beso negro, es practicada también por muchas parejas como variante esporádica.


  3.° La incorporación de rituales de inspiración sadomasoquista como morder, pellizcar, atar o vendar los ojos, se incorporan esporádicamente, y en versiones moderadas, a la práctica sexual de un significativo número de parejas.


   


  En función de esas evidencias quizá convenga ampliar el concepto de normalidad sexual y en lugar de tomar como referente lo que la gente dice que hace, regirnos por un criterio más amplio que incluya también lo que la gente hace aunque no lo diga. Pero como no se trata tampoco de cambiar un referente restrictivo por otro más permisivo, sino de encontrar un código normativo más auténtico, en lugar de guiarnos por estadísticas sesgadas por los prejuicios, sería mejor tomar como base todo aquello que, desde la congruencia y la madurez, consideremos que podemos permitirnos porque no atenta contra nuestros valores ni contra los de la pareja, partiendo del principio de que las personas maduras, precisamente por serlo, saben dotarse de un código suficientemente adaptativo como para no traicionar la norma legal ni la congruencia personal.


  Legalidad y congruencia son referentes más válidos que el social para decidir lo que lícitamente podemos permitirnos en sexualidad. Ya que las normas legales están orientadas a evitar la perversión de menores y las prácticas contra la salud de las personas, y la congruencia sirve para armonizar los placeres con los principios. En cambio la convención social, al estar presidida por la hipocresía, sólo sirve para reprimir la autenticidad. Por eso el límite de la permisividad sexual no debe establecerlo la sociedad, sino el individuo de acuerdo con su patrón moral. Ahora bien, cuando ese patrón transgrede lo que la ley prohíbe lo que debe revisarse es el patrón, no la ley.


  Las personas no pueden perjudicar a sus semejantes en nombre de la libertad sexual, pero una vez salvaguardado ese principio, el referente actitudinal de la pareja debe establecerlo ella misma, dentro de los límites que consideren lícito imponerse.


  Eso no quiere decir que defienda el desenfreno ni la perversión, más bien soy partidario de la moderación; pero, eso sí, una moderación decidida desde el código de cada cual y en armonía con la pareja. Pero como las parejas se permiten cosas no sólo en función de sus propios referentes sino influidos por la permisividad social y esa permisividad está restringida por la hipocresía, resulta que mucha gente tiene dudas sobre si su comportamiento sexual es normal o anormal. Y uno de nuestros objetivos principales es contribuir a disipar esas dudas.


  RITUALES SEXUALES DE REFERENCIA


  Para que el comportamiento sexual no genere incongruencia, además de decidirse desde la voluntad de las partes, debe estar contextualizado en una realidad más amplia que le dé sentido de normalidad. Por eso, vamos a establecer una nomenclatura que recogiendo las prácticas sexuales predominantes permita situarnos dentro de patrones más o menos homogéneos, relacionados con las variantes sexuales que las personas practican.


  A efectos didácticos y tomando como referente la información recopilada, la normalidad a la que nos vamos a referir puede aplicarse a más del 90% de las parejas. El resto comprende a parejas que por razones religiosas practican una sexualidad muy restrictiva o a las que, en el otro extremo, están inmersas en una sexualidad libérrima que vamos a contextualizar dentro del capítulo de parafilias.


  Dentro de este esquema y en función del abanico de prácticas sexuales que se permiten, he clasificado a las parejas en cuatro grupos, adjudicándoles una denominación que pueda ser descriptiva y caracterizadora de su respectivo referente de conducta, y hemos enmarcado a esos grupos entre los que, por exceso y defecto, forman dos pequeñas minorías en cada extremo.


  Este ejercicio sistematizador ha dado lugar a la creación de las siguientes variantes:


   


  – Pareja puritana


  • Pareja tradicional


  • Pareja normativa


  • Pareja evolucionada


  • Pareja transgresora


  – Pareja parafílica


   


  Estas variantes no son compartimentos estancos sino referentes permeables cuyos límites no están claramente definidos, porque ya hemos dicho que una de las propiedades de la sexualidad es su plasticidad y capacidad de evolución. Por esta razón, puede ser que una persona al cambiar de pareja se vea a sí misma situada en una variante contigua aunque es difícil por razones obvias que quien ha formado una pareja tradicional pase de pronto a la transgresora.


  La sexualidad es plástica pero no puede deformarse tanto como para pasar de un extremo a otro, a no ser que se trate de circunstancias excepcionales de fuerte fijación erótica o de secuestro de la voluntad.


  En circunstancias normales, podemos evolucionar hacia el modelo inmediatamente más permisivo a medida que la pareja se instala en la fase de convivencia estable, o cuando formaliza una nueva relación. En cambio, es más difícil que ocurra lo contrario. Son pocas las personas que aceptan un modelo sexual más limitado que su referente anterior a no ser que la calidad de todos los demás valores de la convivencia compensen ese déficit.


  Después de este preámbulo introductorio vamos a describir las características de las cuatro variantes que forman el amplio espacio de la normalidad sexual para que ustedes puedan situarse en su grupo de referencia y dejaremos el pequeño colectivo de parejas puritanas y parafílicas para el capítulo 10.


   


  Pareja tradicional


   


  Entendemos por tal a aquellas parejas cuyas pautas de relación sexual son más restrictivas que las que vamos a tomar como referente normativo. Su repertorio sexual consiste en besos, abrazos, tocamiento, masturbación y coito vaginal sin demasiadas variantes.


  Este escueto repertorio no va en detrimento de la calidad sexual sino que más bien favorece su buen acoplamiento general, ya que se trata de personas que por su estructura libidinal y su escala de valores se encuentran cómodamente instaladas en esa jerarquía.


  En consonancia con su moderada expresividad, suelen ser personas que hablan poco de sexualidad porque consideran que debe formar parte de su privacidad y tienen gran capacidad de adaptación al sexo homeostático porque enfocan la sexualidad desde una perspectiva biológica sin que forme parte importante de su escala de valores o intereses principales.


  Las personas que forman parejas tradicionales difícilmente evolucionan hacia el referente normativo a no ser que sea como consecuencia de una nueva relación, aunque normalmente en este grupo el porcentaje de separaciones y divorcios es inferior a la media debido a que la propia naturaleza de su vinculación les hace menos asequibles a enamoramientos alternativos.


  Por decirlo en lenguaje actitudinal suelen ser personas que tienden a no complicarse la vida por cuestiones amorosas y viven bien adaptadas familiar, social y profesionalmente.


  A este colectivo pertenecen alrededor del 20% de las parejas aunque su tendencia es decreciente debido a la influencia de unos modelos sexuales más permisivos que los que ellas practican.


   


  Pareja normativa


   


  A pesar de las disquisiciones realizadas en relación a lo normal y lo normativo, vamos a mantener el concepto de normativo porque este grupo incluye la gama de comportamiento sexual más amplia y homogénea y, por tanto, se constituye en modelo referencial a partir del cual posicionaremos los otros colectivos.


  En este sentido, normativo significa que es el porcentaje más numeroso, alrededor del 35% de las parejas, y que sus pautas de comportamiento dentro de las limitaciones que hemos mencionado al hablar de los prejuicios sexuales, se corresponden con los usos y costumbres aceptados por la moral sexual predominante.


  El abanico de manifestaciones sexuales de este grupo supera lógicamente al de la pareja tradicional, aunque incluye todas las que aquéllas practican. En relación al coito las diferencias no son sustanciales aunque se amplía la gama de posiciones básicas y se incorpora el sexo oral.


  La variante distintiva de este colectivo es que junto al coito incorporan al juego amoroso la felación y el cunnilingus como prácticas más o menos frecuentes pero no finalistas. Resumiendo, quienes junto a los besos, abrazos y caricias practican, como ritual previo al coito, el sexo oral y suelen culminar sus relaciones con el coito vaginal y la masturbación, están formando actualmente el grupo de referencia de la sexualidad normativa, sin perjuicio de que algunos de ellos puedan oscilar o evolucionar hacia el grupo contiguo.


   


  Pareja evolucionada


   


  La diferencia entre la pareja normativa y la pareja evolucionada está relacionada con la frecuencia y preferencia del sexo oral y la incorporación del coito o la estimulación anal como variantes suplementarias.


  La gama de posiciones coitales es más amplia pero, como hemos dicho en relación al referente normativo, lo habitual es que entre las seis clásicas y sus variantes, el abanico de expresión coital oscile entre las ocho y doce posiciones.


  De hecho lo que distingue a la pareja evolucionada no es tanto lo que hacen sino cómo lo compaginan y concluyen. Por ejemplo, una pareja evolucionada puede pasar del coito al sexo oral alternativamente, mientras que la pareja normativa contempla el sexo oral como fase previa y preparatoria del coito porque la mujer no acepta ponerse el pene en la boca después de tenerlo en la vagina. En la pareja evolucionada, el coito vaginal está integrado en un todo más amplio que se alterna con sexo oral e incluye un extenso registro de juegos sexuales.


  Otra de sus prácticas distintivas es la inclusión del ano como zona a estimular, bien sea con la lengua, el dedo, el pene o algún instrumento adecuado. En este caso las caricias no son simétricas porque como los hombres suelen ser homofóbicos aceptan y disfrutan de la estimulación periférica pero no aceptan la introducción anal. En cambio, las mujeres de este grupo han desarrollado su sensibilidad anal, hasta el punto de que algunas de ellas pueden alcanzar el orgasmo por esa vía.


  También en el sexo oral existen diferencias de grado y resolución en relación al grupo anterior. La mujer normativa suele disfrutar de la felación por vía refleja, en cambio la evolucionada la disfruta no sólo porque le gusta a él sino también porque le gusta a ella y no tiene inconveniente en aceptar el semen en la boca aunque habitualmente no suela ingerirlo.


  Dentro de su actitud abierta a la innovación, la pareja evolucionada incorpora también juegos sexuales diversos como la verbalización de fantasías sexuales, coprolalias y variantes edulcoradas de sadomasoquismo y fetichismo en el que desempeña un papel importante la ropa interior de la mujer y la inmovilización de la pareja que permite rituales de sumisión.


  Todas estas prácticas, más o menos sofisticadas, son frecuentes y alternativas pero no cotidianas porque su valor erotizante está más relacionado con la variación que con la función. En cierto sentido, podríamos decir que se permiten variar para incentivar la normalidad y evitar que ésta se convierta en rutina pero, puestos a escoger, su referente normativo sería utilizar el coito vaginal y el sexo oral en la fase de resolución.


  En este registro de comportamiento sexual podría situarse alrededor del 25% de las parejas y algunas de ellas, si llegan a este nivel demasiado jóvenes, pueden evolucionar hacia la pareja transgresora. Ya hemos dicho que por la condición potencialmente evolutiva del código sexual, la pareja a lo largo de su vida puede pasar –dentro de un margen– de un estadio a otro.


   


  Pareja transgresora


   


  También la pareja transgresora tiene sus límites, que son los que impone su propia condición de pareja estable y que excluye, por ejemplo, la participación habitual de terceras personas en la relación o el uso abusivo y extremo de rituales parafílicos. Por eso el concepto de transgresión debe entenderse con respecto a la convención o a la norma, pero no puede considerarse una desviación sexual ni una perversión.


  La pareja transgresora no es una pareja patológica sino que se mueve dentro de un código sexual subjetivo congruente con su escala de valores. Sabe o intuye que su conducta no es mayoritaria –puesto que la practican, más o menos, el 10% de las parejas– pero eso no le genera sentimiento de culpa, sino de aceptación de sus peculiaridades que considera válidas porque le producen placer sin restarle congruencia.


  Estas parejas suelen aplicar el principio del por qué no a las iniciativas sexuales que se les ocurren y cuando la respuesta es coincidente actúan en tal sentido. Sus componentes no son anormales ni inmorales, sino que se rigen por principios recíprocamente aceptados independientemente de la categorización que la moral tradicional pudiera hacer de ellos si conociera sus juegos.


  Las pautas de la pareja transgresora son tan variadas y sofisticadas como su imaginación les permite y el deseo les demanda. Además de hacer todo lo que les gusta, se atreven a innovar aunque, claro está, sólo prueban aquello que creen que les puede gustar, porque tienen claramente establecidos unos límites que podríamos resumir en dentro de la pareja vale todo lo que la pareja acepta que vale, aunque son conscientes de que su nivel de permisividad excede al de la conducta sexual socialmente aceptada. Por esa razón no suelen divulgar las peculiaridades de su comportamiento ni hacen proselitismo entre sus amistades, ya que eso es más propio de las parejas parafílicas.


  No obstante, como en sexualidad no hay más cera que la que arde y si arde demasiado puede acabarse la cera y la mecha, tampoco hay que suponer que su escenario amoroso es un paraíso de lujuria donde se practican todas las posiciones del Kamasutra y se inventan mil nuevas variantes. Son simplemente personas evolucionadas que en función de su escala de valores actúan tal como su libido les demanda, aunque a veces eso les sitúe al borde de las parafilias.


  Su referente de comportamiento incluye un abanico de juegos muy diversos y no se trata de señalar aquí todos sus recursos expresivos. Lo que sí conviene tener presente, porque es una variable caracterizadora del colectivo, es que, en la fase de resolución, el coito vaginal cede parte de su protagonismo al sexo oral y al coito anal.


  Para no ser exhaustivos en la descripción, hemos elaborado un cuadro sinóptico con las cuatro variantes que configuran el referente normativo de la pareja estable, situando en los extremos a la pareja puritana y a la parafílica.
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  Una vez fijados estos referentes debe quedar claro que lo son a título meramente orientativo, puesto que nuestra intención no es crear límites de inclusión o exclusión de la normalidad, sino contribuir a divulgar la realidad de la pareja y acercar la moral pública al comportamiento sexual para que cada cual decida lo que desea permitirse sin traicionar su instinto ni sacrificar sus valores.


  CÓDIGO PARA LA CONGRUENCIA SEXUAL


  Establecer un código de comportamiento resulta una tarea complicada, pero intentar establecerlo en el ámbito de la sexualidad presenta una especial dificultad porque la vida íntima no debe ser regulada por la sociedad, sino armonizada por la pareja en función de sus preferencias sexuales y categorías morales.


  Regular y armonizar son conceptos distintos. Regular implica limitar la libertad propia para posibilitar la ajena y armonizar supone que esas dos libertades autorreguladas vibren sintónicamente. El sexo en pareja no debe ser regulación sino armonía. Debe fluir de forma natural, auténtica y congruente desde ambas partes para fundirse en una sola melodía. Por eso la primera norma de la métrica del nuevo código no puede consistir en otra cosa que en la aplicación natural de la regla de oro de la sexualidad.


  Desde ese principio actitudinal básico y por desarrollo del mismo no es difícil que nuestra sexualidad resulte congruente, porque está claro que si hacemos todo lo que queremos y no hacemos nada que no queremos difícilmente esto puede provocarnos problemas internos.


  Por consiguiente, ya tenemos una base firme para la congruencia sexual: la regla de oro. Ahora bien, desde esa base y precisamente porque la tenemos, debemos aceptar que la sexualidad es dinámica y evolutiva y que, por tanto, aunque el código pueda estar bien definido no tiene por qué ser estático. Ya hemos visto en el cuadro de referentes de la sexualidad normativa que hay una serie de variantes sexuales que no forman parte del comportamiento inicial, pero que se incorporan, posteriormente, de forma más o menos intuitiva para evitar la rutina.


  Por decirlo en clave secuencial, la pareja establece un primer código –que es el que hemos descrito en el capítulo 2 al hablar del acoplamiento– y a medida que va entrando en la fase homeostática va incorporando variantes orientadas a mantener el deseo. Ése es el mecanismo que les sitúa desde su grupo inicial en otro de mayor sofisticación. Por ejemplo, imaginemos a una pareja que en su proceso de acoplamiento sexual ha creado un código consistente en besos, abrazos, tocamientos, masturbaciones, sexo oral y coito vaginal.


  Imaginemos, también, que están entrando, o se encuentran ya, en la fase homeostática y que entonces uno de ellos empieza a tomar iniciativas novedosas como el analingus o el coito anal. Se supone que la persona que intenta esa práctica es porque la desea o al menos desea probarla. Por tanto, está actuando desde la congruencia. Ahora bien, la otra parte puede aceptar o rechazar la iniciativa y en ese proceso de aceptación o rechazo estará poniendo a prueba su propia congruencia y capacidad de evolución sexual.


  Es en tales situaciones cuando el todo va bien puede empezar a ir mal porque se corre el peligro de aceptar variantes sexuales que deterioren la congruencia. Por eso, en el sexo estable, tan malo es cerrarse a la innovación como aceptarla sin desearla ya que lo primero nos aboca a la rutina y lo segundo, tarde o temprano, conduce a la inhibición.


  Lógicamente conviene tener un código de referencia pero a la vez resulta muy útil –para la calidad de la relación– que ese código sea abierto, plástico y evolutivo, sólo así nuestra sexualidad estará preparada para mantenerse activa durante la fase de convivencia estable.


  Un código abierto significa actuar desde la regla de oro y no negarse, por sistema, a las propuestas de la pareja. Probar todo aquello que queramos probar sin traicionar la coherencia ni forzar nuestros principios sería un buen referente de código abierto. Naturalmente no propongo la inscripción en un concurso de prácticas parafílicas, sino aceptar las apetencias evolutivas que la propia sexualidad nos marque.


  Fijar el límite que separa la normalidad de la parafilia no resulta fácil porque en ocasiones la diferencia no reside en lo que se hace, sino en la frecuencia y exclusividad de lo que se hace. Por ejemplo, si en un determinado momento y en circunstancias propiciatorias una pareja incorpora, situacionalmente, una tercera persona a la relación no por ello debe quedar excluida del grupo de normalidad transgresora. Pero si ésa fuera su forma habitual y preferente de satisfacer sus apetencias, según el parámetro que hemos establecido, dejaría de formar parte del referente de normalidad y la incluiríamos en el grupo de parejas parafílicas que estudiaremos en el capítulo 10.


  Y lo mismo ocurre con las prácticas sadomasoquistas y fetichistas. Es su predominancia, exclusividad o dependencia lo que marca la frontera entre lo normal y lo patológico. Cuando la pareja controla y modera sus rituales y su ejercicio no genera sentido de culpa, estamos situados en una transgresión normativa aceptable. Pero cuando el ritual afecta al equilibrio emocional, la persona debe empezar a plantearse hasta qué punto es asumible que el placer sexual produzca displacer moral.


  Dicen que la naturaleza es sabia, pues de eso se trata, de hacer caso a las necesidades evolutivas de nuestra naturaleza sexual, aceptando que dentro de la homeostasis y junto a la estabilidad que ello implica, de cuando en cuando, se nos ocurrirán o recibiremos iniciativas que no debemos rechazar por sistema sino que, si así se decide, podremos permitirnos experimentar para ver hasta qué punto deseamos incorporarlas a nuestro código. Un código que conviene que sea estable, pero que no es bueno que se convierta en estático, cuando tiene la capacidad de ser plástico.


  Un código plástico no quiere decir amorfo, ni indefinido, ni carente de perfil. Quiere decir que dentro de los límites que la persona se marque hay un espacio para aceptar los cambios que pueda producir la dinámica sexual que la pareja mantiene.


  Cuando la gente dice «nunca creí que me atrevería a hacerlo» o «parece mentira lo que cambiamos con el tiempo», refiriéndose a su comportamiento sexual, está constatando que la plasticidad contribuye a la estabilidad. Lo que ocurre es que, a veces, en lugar de aprovechar esa estabilidad para introducir aportaciones que favorezcan la evolución del código, nos acomodamos a un esquema que, por falta de nuevos alicientes, empobrece la calidad de la relación.


  El gran problema sexual de la pareja estable es que se mueve en una gama de registros limitada por tiempo ilimitado y eso hace que, con los años, se pierda el interés sexual y se tenga la tentación de buscar alicientes externos. Gran parte de las infidelidades y enamoramientos alternativos se producen porque las parejas han caído en una monotonía de la que sólo pueden salir con una fuerte sacudida. Lo malo es que a veces esas sacudidas, además de despertar, separan.


  El mejor antídoto de la separación es la evolución. La pareja que evoluciona como no se para, no se separa. Pero la pareja que, para proteger su estabilidad, cae en actitudes inmovilistas y se niega a sí misma el efecto vivificador de la experimentación sexual interna, tarde o temprano cae en la externa. Con eso no estoy proponiendo que aceptemos aberraciones para evitar separaciones porque ese camino, además de traicionar la congruencia, sólo acelera el deterioro del vínculo. Lo que sugiero es que procuremos estar abiertos a nuestra propia evolución y desde ella receptivos a la de la pareja. De esa manera podremos dotarnos de un código sexual evolutivo que contribuya a mantener el interés sexual.


  Al margen de la importancia anecdótica de ubicarnos como pareja tradicional, normativa, evolucionada o transgresora, lo importante es que seamos conscientes de nuestro nivel de satisfacción y que tengamos presente que cada pareja dispone de un espacio para evolucionar. Eso sí, ese espacio debe ser coincidente y ha de establecerse de acuerdo con los valores sexuales de cada uno.


  No caigan en la represión ni tengan miedo a la perversión porque quien actúa en sintonía consigo mismo nunca va más allá, ni se queda más acá, de lo que considera lícito. Que cada cual haga examen de conciencia, que cada cual averigüe hasta qué punto está satisfecho de su sexualidad. Quien lo esté que lo disfrute por muchos años, aunque en beneficio de la armonía sexual, no estaría de más que contrastara su valoración con la pareja, porque a veces, al igual que ocurre con el acoplamiento, también en la sexualidad homeostática el equilibrio de uno se consigue a costa de desestabilizar al otro. Eso es lo que ocurrió en el caso que vamos a relatar.


   


  


  EL CASO DE LA ESPOSA COMPLACIENTE


  Julia y Carlos formaban una pareja bien avenida. Ambos rondaban los cuarenta años y vinieron a visitarme porque Julia había entrado en una fase de inhibición del deseo.


  Llevaban dieciséis años casados y según relataban su vida sexual era rica y gratificante, cuando de pronto, y sin motivo aparente, Julia había perdido el interés sexual y evitaba los contactos.


  Lo que llamaba la atención del caso es que Julia aceptaba bien la situación y la consulta se había producido a instancias de Carlos, que estaba muy preocupado por el tema, porque como él decía eran una pareja sexualmente perfecta. Lógicamente intenté averiguar en que consistía esa perfección emplazándoles a ambos a sendas entrevistas por separado.


  Según Carlos la perfección consistía en que su esposa siempre se había mostrado abierta y receptiva a sus imaginativas propuestas. El código sexual de Carlos ciertamente era abierto, plástico y evolutivo, porque relató, complacido, cómo la sexualidad de la pareja había ido pasando por distintas fases. Una primera, que podríamos considerar de sexualidad normativa. Y una segunda, donde incorporaron juegos sexuales en los que Julia interpretaba distintos papeles (criada, ejecutiva, vendedora, enfermera y un largo etcétera) mientras él la seducía sexualmente.


  Cuando se presentó la inhibición la pareja estaba instalada desde hacía meses en el juego de esclava sexual consistente, como puede deducirse, en que ella hacía todas las cosas que a él le complacían.


  El relato de la secuencia de hechos que hizo Julia fue muy similar al de Carlos, y según parecía, ella también disfrutaba con las escenificaciones que enriquecían su sexualidad y le hacían sentir bien. Por eso no entendía lo que estaba ocurriendo.


  Para tratar de averiguarlo se decidió trabajar individualmente con Julia y fueron apareciendo las causas de su inhibición. Repasando la evolución de su código ella cayó en la cuenta de que poco después de incorporar el juego de la esclava, empezó a sentirse instrumentalizada porque una de las peculiaridades de la escenificación es que ella tenía que satisfacerle a él, pero su propia gratificación se limitaba a la automasturbación cuando él lo autorizaba.


  Tal esquema de sumisión resultaba muy gratificante para Carlos porque le hacía sentirse dominador pero la falta de simetría y reciprocidad había hecho mella en Julia hasta el punto de convertirse en el origen de su disfunción.


  Detectada la etiología del problema y después de unas cuantas sesiones de terapia, reapareció el deseo no sin antes liberar a la esclava y establecer pautas más simétricas, porque como muy bien decía Julia: «La próxima vez que juguemos a esclavos la que domine voy a ser yo».


  


   


  Este caso se resolvió bien, pero es muy frecuente que cuando la inhibición del deseo está causada por actuar en contra de la propia congruencia, las secuelas terminen por provocar la disolución del vínculo. Recuerden que en cuestiones sexuales es bueno ser congruentes, pero no conviene confundir la congruencia con la rigidez. Permanezcan abiertos a las innovaciones que a ambos se les ocurran y acepten aquellas que consideren válidas, porque sólo desde la evolución puede garantizarse la estabilidad. Ahora bien, ¿cómo podemos mantener permanentemente una actitud sexual abierta sin incurrir en la perversión? Éste es el gran secreto que iremos desvelando progresivamente. De momento hemos enfatizado la importancia de que la pareja sepa dotarse de un código sexual congruente porque ello ayuda a superar las distintas crisis sexuales que indefectiblemente se producen en el transcurso de una convivencia estable.
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  Las crisis sexuales de la pareja


   


   


  La vida conyugal es una barca que lleva a dos personas por un mar tormentoso, si una de las dos hace algún movimiento brusco, la barca se hunde.


   


  Liev Nikolaievich TOLSTOI


   


   


  Superada la fase de acoplamiento y precisamente porque la pareja llega al estadio del todo va bien, sus componentes adoptan un código de funcionamiento sexual homeostático que les permite sentirse emocionalmente vinculados y sexualmente gratificados.


  Pero quienes permanecen unidos el tiempo suficiente saben que con ello no han sorteado para siempre las dificultades de la vida en común sino que, por el contrario, no tardan en comprobar que la vida en común siempre entraña dificultades.


  En cualquier momento, en cualquier situación y por cualquier motivo la pareja puede entrar en crisis. Unas resultan banales y otras fatales. Unas sirven para fortalecer el vínculo y otras para debilitarlo. Unas son sexuales y otras relacionales. Pero todas sin excepción tienen un valor vivencial que adecuadamente integrado constituye el mejor elemento de la madurez personal y el mejor fermento de la calidad de la convivencia.


  Por eso, en lugar de tener miedo a las crisis, lo que debemos procurar es estar en condiciones de superarlas y eso no depende tanto de su magnitud como de nuestra capacidad para afrontarlas. Si estamos bien, si somos maduros y nos relacionamos constructivamente no sólo tendremos menos problemas sino que además podremos resolverlos mejor. Pero si actuamos desde la fragilidad de la inmadurez, cada pequeño conflicto, discrepancia o dificultad se convertirá en un obstáculo insalvable.


  Evidentemente hay parejas en las que el único esfuerzo que tiene sentido es firmar el acta de divorcio, pero por fortuna son muchas más las que pueden implicarse en una fructífera labor de adaptación y cambio que fortalezca el vínculo. La pareja puede ser una gran escuela de diálogo o la cárcel de nuestras libertades. De nosotros depende. Cierto que hay temas que pueden resolverse y otros que no, pero –sobre todo– hay personas dispuestas a resolverlos y otras que tiran la toalla a la primera dificultad.


  Para que los primeros dispongan de instrumentos para trabajar y para que los segundos se animen a intentarlo, vamos a tratar el origen, las causas y las consecuencias de las principales crisis sexuales de la pareja, no sin antes recordar que la pareja estable no funciona sin sexo, ni sólo con sexo. Porque de la misma manera que los problemas sexuales influyen en la relación, los problemas de relación influyen en los sexuales.


  En función de tal evidencia y como las causas y los efectos se retroalimentan, es importante analizar adecuadamente cada caso para ver si el problema sexual es una secuela de un conflicto relacional o si, por el contrario, es el deterioro de la sexualidad lo que provoca la crisis emocional; aunque llega un momento en que causa y efecto adquieren la propiedad de influirse recíprocamente.


  Para facilitar la comprensión y dinámica de las distintas modalidades de crisis, las hemos clasificado de acuerdo con criterios cronológicos de aparición, situándolas secuencialmente dentro del ciclo natural de vida de la pareja. Dentro de ese ciclo, cada pareja puede pasar por una o varias fases críticas que, en función de los rasgos que las caracterizan y las causas por las cuales se presentan, forman cinco tipologías suficientemente diferenciadas como para adjudicarles la categoría de síndromes:


   


  1. Síndrome de la procreación.


  2. Síndrome del padre en el parto.


  3. Síndrome de mamá y papá.


  4. Síndrome de la subordinación sexual.


  5. Síndrome del distanciamiento emocional.


   


  Cada uno de ellos, en sí mismo, tiene fuerza para desestabilizar a la pareja y la superación de uno no nos inmuniza contra la aparición de los demás sino que, por el contrario, puede ser indicativo de la proclividad a padecerlos todos, aunque también tenemos la posibilidad de hacer la lectura inversa y decir que superar uno sirve para aprender a superar los otros.


  EL SÍNDROME DE LA PROCREACIÓN


  Calificamos como tal al conjunto de fenómenos afectivo-sexuales relacionados con el embarazo, el parto y las primeras semanas posteriores al natalicio.


  El complejo entramado de cambios biológicos, psicoestéticos y emocionales que se producen en la gestante y su incidencia en la vida sexual de la pareja merece un tratamiento más amplio del que aquí podemos permitirnos, pero aunque sólo sea como esbozo y para llamar la atención sobre la importancia de este síndrome, vamos a hablar de la incidencia sexual de la gestación, el parto y el posparto bajo el supuesto de que la relación de la pareja es buena y el hijo deseado.


   


  Incidencia psico-sexual de la fase de embarazo


   


  Hombre


   


  A medida que el embarazo avanza aparecen dudas sobre cuál puede ser la mejor forma de mantener relaciones sexuales y suele ser más respetuoso con el estado y la receptividad de la mujer. Por ambas razones, más la de empezar a contemplarla como futura madre, se reduce la frecuencia y fogosidad de los contactos sexuales.


   


  Mujer


   


  A medida que el embarazo avanza e independientemente de si los cambios hormonales inciden en mayor o menor medida en el deseo sexual, pasa por periodos de malestar e incomodidad física asociados al estado de gravidez que repercuten negativamente sobre la libido. Además, la progresiva deformación corporal incide sobre su autoestima y le despierta dudas sobre su atractividad. Todo ello, más la necesidad de encontrar nuevas posiciones coitales o juegos sexuales alternativos –en un momento en que su disposición no es la oportuna–, hace que disminuya el deseo y la frecuencia de los contactos.


   


  Reflexión


   


  Si en algún momento de su vida la mujer necesita, más que en otros, el amor y los cuidados de su pareja es durante la fase de embarazo. Primero, porque es la principal afectada. Segundo, porque los cambios psicoestéticos afectan a su autoestima y sólo pueden neutralizarse desde la comprensión y el afecto. Y tercero, porque las dudas e inseguridades que supone asumir la procreación requieren de una labor común de apoyo mutuo.


  Por estas tres razones la actitud que adopte el hombre suele ser determinante para acreditarse o desacreditarse como compañero y futuro padre. Debemos tener en cuenta que la mujer es más exigente a la hora de escoger padre para sus hijos que pareja para ella. Por este motivo si el hombre no está a la altura de la situación pierde también credibilidad como pareja.


   


  Incidencia psico-sexual del parto


   


  Hombre


   


  En los día previos al acontecimiento los hombres suelen comportarse según dos modelos antagónicos. O parece que son ellos los que van a parir o parece que el parto no vaya con ellos. Lógicamente ni lo uno ni lo otro es adecuado para contribuir a tranquilizar a la mujer.


  La serenidad durante las horas previas y durante el alumbramiento es de vital importancia para la mujer. Tanto es así que muchas mujeres reconocen que esos momentos fueron determinantes y marcaron un punto de inflexión, para bien o para mal, en el concepto que tenían de sus parejas.


   


  Mujer


   


  En los día previos al acontecimiento y al margen de las dudas e incertidumbres sobre su capacidad para asumir la maternidad, o precisamente por ellas, la mujer se prepara mental y físicamente. Se informa, lee y pregunta. Todo lo tiene en orden para recibir al recién nacido. Si la pareja está a la altura de la situación lo agradece y se siente reconfortada, pero si no es así decide evitar la polémica y se centra en la inmediatez del acontecimiento.


  Naturalmente, en esa fase el único sexo que le preocupa es el del futuro bebé, puesto que la producción de prolactina –que la está preparando para amamantar– hace que la sexualidad se inhiba para poder concentrar toda su fuerza y energía en la nueva función.


   


  Reflexión


   


  Por todas estas razones en las últimas semanas previas al parto y las primeras posteriores, el sexo desaparece de las actividades prioritarias de la pareja. Durante dos o tres meses, con mejor o peor fortuna, son principalmente nuevos e inexpertos padres que focalizan su esfuerzo en atender las necesidades del recién nacido y en ello invierten toda su energía.


  En esa etapa, la inhibición sexual es lógica y natural pero, asociada a ella, quiero advertir de un problema que puede producirse en el momento crucial del parto que puede tener una enorme trascendencia en el futuro sexual de la pareja. Es tan importante esta cuestión que vamos a dedicarle un apartado específico a este peculiar síndrome de reciente aparición.


  EL SÍNDROME DEL PADRE EN EL PARTO


  Lo que voy a decir va a resultar polémico pero como es un fenómeno que está en la génesis de algunos casos de inhibición sexual de padres primerizos y puesto que nuestro objetivo último es el de procurar salvaguardar el deseo dentro del contexto de la pareja estable, me veo en el deber de abordar este delicado tema que, en los últimos años, empieza a ser más frecuente de lo deseable.


  Me estoy refiriendo a la inhibición del deseo detectada en padres que han asistido y visto en directo el alumbramiento de sus hijos y a la hipótesis que tengo de las causas de esa inhibición.


  Hasta hace unos veinte años, supongo que por razones profilácticas y de comodidad funcional para los tocoginecólogos, la parturienta quedaba en manos del equipo médico, mientras el impaciente consorte paseaba nervioso por la sala de espera, pendiente de la ansiada noticia de que el bebé ya había nacido y de que todo había ido bien.


  Hoy las cosas han cambiado y la tendencia imperante es que los padres, ataviados cual médicos auxiliares, asistan en el quirófano al nacimiento de sus hijos. Esta moda, que debe estar relacionada con la igualación de roles, es a todas luces oportuna porque compartiendo el trascendental momento se fortalecen los lazos afectivos de la pareja y además, se vigoriza el instinto paterno que buena falta hace. Pero como toda cara tiene su cruz, la intensa experiencia puede resultar contraproducente para la libido masculina, por razones que ahora explicaremos.


  Según me cuentan los hombres que han quedado afectados por el síndrome, el momento de expulsión del niño marcó en ellos un punto de inflexión en la categorización de la vagina. Hasta entonces era una vía óptima para obtener placer pero desde el alumbramiento se convirtió en el conducto a través del cual el hijo cobró vida.


  Es bueno compartir el sentimiento y la emoción del momento cumbre de la creación, pero no es conveniente –para la libido masculina– que la vagina pierda su condición de cálido espacio propiciador de placer y se asocie a un conducto dilatado y sangrante.


  Evidentemente no estoy proponiendo que los padres dejen de asistir al parto como modo de prevenir los casos de inhibición del deseo asociados a una vivencia negativa de la contemplación del alumbramiento. Pero sugiero que ello podría hacerse de manera tal que evitase esos indeseables efectos secundarios. Participar en el natalicio no debe implicar forzosamente presenciar el parto en primera línea, sino que cada uno en función de su disposición y sensibilidad debe encontrar la manera de sentirse implicado sin debilitar el deseo sexual.


  Cierto que este fenómeno no tiene, todavía, una incidencia muy amplia, pero es un problema emergente que conviene controlar en sus inicios. Bastantes fuentes de inhibición amenazan ya a la pareja como para añadir el síndrome del padre en el parto, cuando sin solución de continuidad, deberán afrontar inmediatamente el de convertirse en mamá y papá.


  EL SÍNDROME DE MAMÁ Y PAPÁ


  Este síndrome afecta a muchas parejas y suele durar entre uno y dos años, eso cuando no se cronifica y se convierte en la vía de paso de otros síndromes posteriores.


  Tan pronto como la madre y el recién nacido salen de la clínica comienzan dos nuevas vidas. Una la del bebé y otra la de la pareja, cuyos miembros, a partir de ese momento, pasan a convertirse en mamá y papá con todo lo bueno que eso tiene para la familia y todos los inconvenientes que supone para la sexualidad.


  De entrada, la nueva situación abre tres nuevas vías de conflicto potencial y cada una de ellas actúa como inhibidora sexual. Hay que consensuar las tareas y eso genera discusiones. Debe hacerse el trabajo pactado y eso produce cansancio. Y sobre todo, deben aprender a interpretar las demandas de un niño que no sabe hablar pero sí sabe llorar, lo cual produce estrés y sensación de impotencia. Y esa impotencia relacionada con el sentimiento de competencia es, con frecuencia, el origen de la inapetencia sexual de la pareja.


  El primer triángulo que pone en peligro la estabilidad emocional de la pareja no suele provocarlo una tercera persona sino el hijo de ambos. Ahí empiezan los primeros celos y los primeros agravios comparativos. Los padres se ocupan cuidando al hijo y se preocupan por hacerlo bien. Y entre ocupaciones y preocupaciones, entre pañales, baños, papillas, biberones y amamantamientos, el pecho femenino deja de ser zona erógena para convertirse en fuente alimentaria. Deja de ser placer para el padre para convertirse en alimento para el bebé.


  Si a todo esto añadimos que la prolactina que activa la lactancia actúa como inhibidor sexual, tendremos un cuadro donde los colores predominantes del esfuerzo, el trabajo y el estrés dejan poco margen para las pinceladas de pasión.


  La situación descrita, en función de la habilidad y capacidad adaptativa de los padres y la mayor o menor regularidad de ciclos de sueño y vigilia del niño, suele durar entre seis meses y un año. Después, cuando los cuidados del niño empiezan a ser compartidos con terceras personas, los padres reinician un estilo de vida más normalizado y es cuando suele superarse el síndrome de papá y mamá o cuando puede transformarse peligrosamente.


   


  La superación positiva


   


  Ya he dicho antes que tener un hijo es la última oportunidad que tienen los adultos para dejar de ser niños y si esa oportunidad la aprovechan salen beneficiados todos los miembros de la familia. Eso es lo que les ocurre a los padres que superan con éxito este síndrome. Al sacrificarse, al asumir las tareas y resolver los conflictos han madurado como personas y han consolidado su amor.


  Cada uno de ellos está contento de sí mismo y de cómo se ha comportado el otro y eso produce una admiración mutua que incide positivamente en la regeneración del deseo. La pareja se acomoda al nuevo ritmo, la prolactina ha bajado sus niveles y la emergencia de la libido les revaloriza como pareja erótica aunque en una clave expresiva más reposada.


  Después del primer hijo, es cuando suele empezar la segunda etapa sexual de la pareja que siempre es menos pasional pero que no tiene por qué ser menos gratificante. Ya hemos precisado que muchas mujeres sólo alcanzan el orgasmo coital después de la ayuda que presta la gestación al proceso de sensibilización vaginal. Por esta razón no es infrecuente que en muchos casos superar el síndrome de mamá y papá suponga el beneficio añadido de aumentar el placer sexual. Lo malo es que eso ocurre en algunas parejas pero no en todas. Hay parejas que se acomodan tanto a su papel de cuidadores que dejan de ser pareja sexual y se convierten en pareja filial.


   


  La superación negativa


   


  Cierto que tener hijos es una de las cosas más importantes que puede hacer el ser humano, sobre todo cuando se asume la función de forma voluntaria, madura y responsable. Pero de la misma manera que ciertas personas sólo merecen el calificativo de padres por la función biológica que desempeñan, ya que luego se desentienden de la labor educativa e incluso se olvidan de que han tenido hijos, hay otras que asumen tan bien su papel, que por centrarse –en exceso– en los hijos, caen en el defecto contrario y se olvidan de que forman parte de una pareja sexuada. Para ellos la paternidad marca un antes y un después. Antes podían ser una pareja que practicaba una sexualidad gratificante, pero después del natalicio se incorporan a su nuevo papel con tanto entusiasmo que transmutan la sexualidad en afecto maternal/paternal.


  Ya no se comunican como tenían por costumbre, sino que se refieren, el uno al otro, como papá y mamá. Y claro, eso refuerza sus sentimientos paternofiliales pero deteriora muy mucho la pulsión sexual. Imaginen ustedes una fogosa sesión de sexo donde el diálogo fuera algo parecido a lo siguiente:


  –Mamá, chúpamela.


  –Papá, métemela más fuerte.


  Seguro que a todos nos suena mal empezando por la propia pareja supuestamente protagonista. Por esta razón cuando las personas se «papaízan» y «mamaízan» demasiado corren el peligro de perder el interés sexual. Para nuestros hijos debemos ser papá y mamá, pero para la pareja es mejor seguir utilizando los apelativos que formaban parte del código íntimo de comunicación. Juan, María, amor, cariño, conejito o tesoro siempre resulta más estimulante que mami y papi.


  Tengan presente estas reflexiones y sigan ejerciendo como padres sin dejar de practicar como amantes. El sexo estable ya tiene suficientes inhibidores como para añadirle el del biberón y el sonajero. Está bien que el niño y la cuna entren en la habitación matrimonial pero no convirtamos la cama en un lugar para descansar en espera del próximo cambio de pañales.


  EL SÍNDROME DE LA SUBORDINACIÓN SEXUAL


  Si la pareja supera con éxito los turnos nocturnos, el reparto de tareas y el cansancio que todo ello produce, poco a poco va normalizando su ritmo de vida y con ello su sexualidad.


  A partir de que los niños tienen tres o cuatro años, cuando ya son un poco más autónomos y la función educativa se hace más llevadera, la actividad sexual se incrementa hasta alcanzar la frecuencia necesaria para satisfacer las necesidades homeostáticas de la pareja. Y es en el transcurso de esta fase cuando puede aparecer el síndrome de subordinación sexual.


  Al hablar del acoplamiento ya hemos mencionado que no siempre se produce y dentro de las parejas que lo consiguen no siempre se mantiene. El caso de coprolalia inhibidora relatada en el capítulo 3 puede ser un ejemplo de las consecuencias indeseables de un aparente acoplamiento que no es tal, ya que una de las partes reprime su autenticidad para no perjudicar el funcionamiento sexual.


  La simetría, la reciprocidad y el equilibrio sexual de la pareja son muy difíciles de alcanzar y debe aceptarse cierto margen de discrepancia, sin que eso signifique renunciar a la congruencia. Porque cuando uno se traiciona a sí mismo, en lugar de producirse el acoplamiento sexual, se establece, de forma implícita, una relación de subordinación.


  Los máximos candidatos a padecer este síndrome son los componentes de las parejas que han creado un código en el que una parte acepta una sexualidad que, siendo gratificante en sí misma, genera –a la vez– una cierta renuncia o inhibición del referente de comportamiento que la persona desea practicar. Es el mantenimiento de ese esquema asimétrico el que, con el tiempo y por acumulación, provoca la crisis.


  El referente normativo del periodo de incubación oscila en función de la intensidad de las renuncias que realiza el sujeto y su capacidad de tolerancia, pero puede situarse entre los cinco y los diez años desde la consolidación del esquema.


  Aunque este síndrome puede aparecer sin avisar, cuando la capacidad de aceptación del subordinado llega a un determinado nivel de saturación, hay una serie de síntomas previos que conviene conocer para poder intervenir a tiempo:


   


  – Disminución de la disponibilidad para mantener relaciones sexuales.


  – Aparición de críticas sobre los usos y costumbres sexuales que configuran el código de relación.


  – Comentarios críticos generales, sin que estén justificados por el comportamiento.


  – Comentarios elogiosos sobre el modelo de relación de otras parejas.


  – Demandas de mayor autonomía y libertad.


  – Recriminación sobre hechos pasados que en su momento no crearon polémica.


   


  Cuando la persona incorpora a su comportamiento alguna o varias de estas pautas puede ser un indicativo de la pronta manifestación del síndrome. En ese caso, conviene actuar de inmediato porque cuando se produce la eclosión suele ser demasiado tarde para resolver la situación.


  La metáfora que mejor refleja la dinámica de este síndrome es la del dique de contención de los pantanos. De vez en cuando conviene activar los aliviaderos para que el agua no rebose ni se resienta la estructura. Eso es lo que debe hacer la pareja con el sexo convivencial, evitar que el dirigismo de uno desborde la capacidad de resistencia del otro, porque si no, tarde o temprano, las paredes del dique terminarán por ceder, como les ocurrió a los protagonistas de la siguiente historia.


   


  


  UN CASO ENCUBIERTO DE SÍNDROME

  DE SUBORDINACIÓN SEXUAL


  Mercedes vino a visitarme cuando acababa de superar una depresión. Con el tratamiento farmacológico que había seguido más la terapia de apoyo recibida se había curado, pero quiso exponerme su caso porque como ella misma decía: « Ya no tengo depresión pero no soy feliz».


  Decidimos trabajar sobre el tema y descubrimos dos cosas:


   


  1.ª La depresión se desencadenó después de unos meses en los que estaba pasando por una fase de inhibición sexual a la que ni ella ni su marido habían dado demasiada importancia porque, teniendo en cuenta los años que llevaban casados, la consideraban normal.


  2.ª Al presentarse la depresión, lógicamente, focalizaron su esfuerzo en superarla y ahora que estaba curada seguía sin preocuparle el tema sexual pero le preocupaba no ser feliz.


   


  Ante esa situación le propuse que reflexionara sobre qué cosas creía que podían hacerle recuperar la vivencia de felicidad y ella respondió: «Tener ilusiones». Dejamos ahí el tema y marcamos una consigna para el próximo día: confeccionar una lista de las cosas que podían proporcionarle esas ilusiones.


  En la siguiente sesión Mercedes manifestó que quería tener ilusiones pero no sabía en qué podían consistir. Ante el pobre resultado obtenido revisamos la propuesta y en lugar de centrarnos en las ilusiones del futuro empezamos a rememorar cuáles habían sido las del pasado. La relación era bastante larga: marido, hijos, amigos y aficiones, por ese orden. Pero de todo eso quedaba poco, o mejor dicho, tenía prácticamente lo mismo pero ya no le producía el mismo efecto. Seguía teniendo marido, hijos, amigos y aficiones, seguía teniendo lo mismo que cuando era feliz pero ahora esas mismas cosas no le procuraban felicidad. ¿Por qué? Eso es lo que le propuse que averiguara y paulatinamente fue encontrando la respuesta.


  Tenía el mismo marido pero no tenía sexo. Los hijos eran mayores y se habían independizado, pero ambas cosas las entendía porque eran ley de vida. Las entendía tan bien que su problema consistía en que no hacía nada para cambiar la situación.


  Sobre esa hipótesis focalizamos el trabajo y puesto que el contencioso básico quedó limitado a la inhibición del deseo le hice una propuesta destinada a romper la inercia a la inacción. Le dije que tenía cuatro opciones y que reflexionara sobre ellas:


   


  1.ª Seguir como estaba.


  2.ª Intentar reactivar la sexualidad de la pareja.


  3.ª Plantearse la posibilidad de regenerar el deseo ilusionándose con una tercera persona.


  4.ª Dejar a su marido.


   


  Naturalmente, dejamos abierta la puerta a cualquier otra posibilidad que se le pudiera ocurrir y fijamos la fecha de la próxima sesión.


  Para abreviar el relato diré que Mercedes optó por la segunda opción y trabajamos en esa dirección hasta que averiguó lo que le había ocurrido. La depresión fue una forma de enmascarar el problema previo. Y el problema previo era la inhibición del deseo provocada por la aceptación de un código sexual insatisfactorio que, por decantación progresiva, había generado un síndrome de subordinación sexual que no llegó a concretarse porque el descontento se manifestó previamente en forma de depresión.


  Ése era su problema y decidió trabajarlo con su marido. No necesitaron terapia de pareja y sólo vi a su esposo en dos ocasiones. Ambos entendieron lo que ocurría y la propia crisis les sirvió de punto de partida para iniciar una nueva fase relacional a la que –gracias al tiempo de latencia sexual y al trabajo psicológico– Mercedes se entregó con tan buena disposición que la ilusión del deseo de cambio permitió que lograran reconstruir una relación sexual satisfactoria.


  


   


  El caso de Mercedes es una buena muestra de que no siempre sabemos lo que nos pasa –ni por qué nos pasa– aunque suframos las consecuencias de todo ello. A veces los problemas vienen de tan lejos y duran tanto tiempo que ni siquiera recordamos su origen, sobre todo cuando, como en este caso, son consecuencia de la saturación de un esquema de relación sexual que precisamente por no ser del todo insatisfactorio pudo tomarse como válido durante muchos años.


  Esta sintomatología difusa de insatisfacción, que caracteriza la subordinación sexual, es también una de las señas de identidad de la quinta categoría de síndromes aunque en este caso es el distanciamiento afectivo el que termina por incidir en la expresión sexual.


  EL SÍNDROME DEL DISTANCIAMIENTO EMOCIONAL


  Por la propia naturaleza de su origen es el menos traumático y el que más tardíamente se presenta. Sus rasgos característicos son fáciles de identificar a través de verbalizaciones tan gráficas como las siguientes:


   


  – «Ya no tenemos nada que decirnos.»


  – «Somos como hermanos.»


  – «Nos queremos pero no nos deseamos.»


  – «Cada uno hace su vida.»


  – «Estamos muy alejados.»


   


  Estos y otros comentarios parecidos son los que indican que la pareja, sin apenas conflicto, ha caído en el síndrome del distanciamiento emocional. Aunque sería más preciso decir que ha llegado, porque esta variante más que una crisis puntual, localizable en tiempo y etiología, es el resultado de un largo proceso degenerativo que se produce entre los veinte y treinta años de convivencia. Son parejas que, por así decirlo, ya han cubierto su ciclo vital y presentan un balance convivencial globalmente positivo, aunque a partir de cierto momento han entrado en una dinámica de caminos divergentes.


  El trabajo, los amigos, las aficiones y la propia evolución personal marcan el inicio de un estilo de vida más autónomo en el que aprenden a vivir el uno sin el otro, hasta que un día se dan cuenta de que ya no tienen nada que decirse. Pueden tener hijos comunes, intereses comunes, pero los afectos ya no son comunes. Hacen el amor muy esporádicamente y cuando lo hacen sólo sirve para confirmarles que no tiene sentido mantener el vínculo.


  El síndrome del distanciamiento emocional es más nostálgico que doloroso. Les apena separarse por el pasado común, pero a la vez son conscientes de que su relación no tiene futuro. No obstante, como la convivencia no es mala el vínculo suele mantenerse por inercia hasta que un agente externo activa la crisis. Cuando uno de los implicados toma la iniciativa de plantear la separación, es cuando se pone a prueba la madurez de ambos para aceptar la realidad. Porque en esa situación crítica puede reaccionarse según dos modelos muy contrastados que he calificado como: aceptación superadora y negación de la evidencia.


   


  La aceptación superadora


   


  Entendemos por tal la aceptación de la situación y las consecuencias que de ella derivan. Si la relación es distante, si ambos tienen sus propios mundos y el nexo común sólo es la inercia del pasado, lo lógico, lo natural es que llegados a ese punto cuando uno planteara la separación el otro la aceptara. Esa forma de reacción sería la procedente, pero siendo la procedente no siempre es la más frecuente. En ocasiones, dependiendo del factor desencadenante y el nivel de madurez del implicado, en lugar de aceptar que ha llegado el momento de dar por acabada la convivencia, se despierta el miedo al vacío y se activa la negación de la evidencia.


   


  La negación de la evidencia


   


  Con más frecuencia de la que aconseja la lógica, he observado este curioso fenómeno ante la expectativa de separación de algunas parejas que sufren el síndrome del distanciamiento emocional. Los dos aceptan que no tiene sentido mantener el vínculo; pero, cuando se plantean la posibilidad de separarse, se produce un cambio en su discurso. Entonces resulta que en el fondo se quieren, que llevan juntos muchos años y que no saben lo que van a hacer el uno sin el otro. Y casi siempre, eso es tan cierto como que no tienen nada que decirse y que están alejados emocionalmente. Pero en el momento de tomar la decisión de consumar la ruptura se despierta el temor a que la pareja encuentre a alguien supuestamente mejor, lo cual activa el fantasma del agravio comparativo. Porque cuando la persona es insegura, aunque no le importe demasiado su pareja, le sigue afectando que ella pueda focalizar sus afectos en otras personas.


  Es tan interesante el tema del agravio comparativo que vamos a dedicar un apartado específico a su tratamiento, porque no sólo es útil para entender la dinámica psicológica de la negación de la evidencia, sino que sirve también para explicar gran parte de los comportamientos inmaduros que desarrollan las personas cuando son abandonadas por su pareja.


  EL AGRAVIO COMPARATIVO


  Todos y cada uno de los síndromes que caracterizan las distintas crisis sexuales de la pareja son en mayor o menor grado tributarios del fenómeno del agravio comparativo porque todos los conflictos generan situaciones que despiertan sentimientos de inseguridad.


  Cuando el hombre o la mujer creen recibir menos atenciones de las que merecen, cuando consideran que no son tratados con el afecto que hasta entonces estaban recibiendo empiezan a sentirse inseguros y les asaltan fantasmas de inadecuación o incompetencia que despiertan el mecanismo del agravio comparativo.


  El agravio comparativo puede presentarse unilateral o bilateralmente y de forma simultánea o consecutiva, en cada una de las fases críticas por las que atraviesa la pareja estable. Basta una mirada, un comentario, una sonrisa dirigida a un sujeto sexual atractivo distinto a la propia pareja para que en ésta se desencadene el fenómeno. Y como cada uno de los síndromes tratados crean el caldo de cultivo ideal para el descontento y la frustración, los agravios comparativos se convierten en uno de los agentes principales del deterioro del interés sexual. Cierto que están relacionados con el trato que las parejas dispensan a terceras personas pero más cierto es aún que la intensidad de esa vivencia depende del propio nivel de seguridad personal. Si pudiéramos expresar su emergencia con una formulación matemática diríamos que el agravio es inversamente proporcional al nivel de seguridad de la persona que lo sufre. O sea, a mayor seguridad, menos agravio y viceversa.


  La seguridad personal es el gran neutralizador del agravio comparativo porque permite una mejor asimilación del mismo y esa mejor asimilación suele actuar, a su vez, como desactivador del conflicto; aunque, claro está, cuanto más fuerte es la agresión más difícil es asimilarla.


  En función de lo dicho podemos concluir que para que se active el agravio comparativo deben coincidir los siguientes requisitos:


   


  1.° Déficit de seguridad personal.


  2.° Suficiente magnitud de conducta agraviante.


  3.° Atractividad del agente externo que recibe el trato deferente.


   


  Cuando una determinada situación provoca la conjunción de las tres variables porque la persona observa que su pareja tiene con alguien atenciones que debería dirigir a ella, y le confiere a ese alguien atractivos que no aprecia en sí misma, se activa la dinámica psicológica del agravio comparativo.


  Pero como nuestro criterio de la atractividad ajena está relacionado con nuestra seguridad personal y cuanto mayor es ésta más difícil es que podamos considerar que un agente externo pueda hacer peligrar el vínculo, podemos concluir esta reflexión diciendo que la mejor forma de evitar el agravio es poseer una buena autoestima aunque eso no resulta fácil si estamos soportando constantemente comportamientos vejatorios. Recuerden aquel proverbio árabe que dice: «Si me pegas una vez la culpa es tuya, pero si me pegas dos la culpa es mía». Ténganlo presente y no acepten la constante agresión del agravio comparativo, pero a la vez procuren discernir si éste depende más de la magnitud de la conducta agraviante o de su nivel de seguridad personal, porque les puedo asegurar que la única manera eficaz de neutralizar las agresiones es la fortaleza mental, ya que nos permite resistirlas sin descompensarnos y actúa como preventivo porque la gente tiende a respetar al fuerte.


  Si quiere conservar a la pareja, si quiere evitar los agravios comparativos y mantener unas relaciones de calidad, sea fuerte. Confíe en usted, en sus valores, capacidades y atractivo; pero confíe con fundamento, no de manera narcisista. La seguridad no se gana diciendo soy el mejor, el más inteligente, guapo o simpático, sino trabajando para mejorar el autoconcepto a través de comportamientos asertivos que nos hagan sentir seguros de lo que hacemos. Lao-Tse decía que «la manera de hacer es ser». Pero la psicología ha demostrado que también funciona el camino contrario hagan y serán. Fortalézcanse mentalmente porque con ello no sólo se sentirán bien con ustedes mismos sino que gustarán a los demás. La gente no nos quiere por nuestras necesidades sino por nuestros valores y eso incluye, también, a la pareja. No podemos conservar el amor pidiendo que nos quieran, sino generando amor con nuestro comportamiento.


  La pareja no puede protegerse aislándose de todos los estímulos externos. Vivir en sociedad es aceptar que existe la convivencia pero también la competencia. Toda persona recibe demandas y tiene tentaciones sexuales que activan el agravio comparativo y generan dudas sobre el nivel de calidad de su sexualidad. Por eso, el análisis realizado quedaría incompleto si no incluyéramos el estudio de las causas externas que, junto a la problemática interna, provocan la emergencia de los síndromes que acabamos de analizar.


  LOS AGENTES EXTERNOS


  Hasta ahora hemos hablado de los factores internos. Los que acontecen y tienen su génesis en la propia dinámica de la pareja, dedicando tiempo y espacio a todas y cada una de las dificultades que atraviesa: el acoplamiento, el sentido de competencia, la fase de estabilidad y los síndromes que en ella se activan. Pero en cada uno de esos supuestos y al margen de los aspectos que, en mayor o menor grado, pueden ser previsibles, analizables y controlables, existe una variable externa incontrolada que es el individuo que actúa como factor desestabilizador del equilibrio interno de la pareja: la tercera persona.


  Dice un viejo refrán: «Otros vendrán que buenos nos harán». Lo malo para la estabilidad de la pareja es que el mensaje es reversible y con la misma probabilidad de certeza podríamos decir lo contrario: otros vendrán que malos nos harán. Todo el mundo puede encontrar una relación alternativa mejor, pero también peor. Eso es tan obvio que sólo lo menciono como punto de partida para realizar una reflexión más profunda sobre el particular.


  De la misma manera que todo el mundo acepta la premisa teórica de que siempre es posible encontrar alguien mejor y peor a alguien, resulta que junto a ello es frecuente que en la práctica tendamos a considerar que la persona que encarna el papel de agente externo desestabilizador pueda ser una opción más deseable que nuestra propia pareja. Y quizá lo sea, porque desde un punto de vista estrictamente sexual es más fácil focalizar el deseo en un nuevo sujeto amoroso que mantenerlo hacia quien ha compartido mil noches de amor. Pero una cosa es que de entrada alguien pueda resultar más estimulante y otra muy distinta que sea realmente una mejor opción. No es lo mismo ser más deseado que más adecuado. El problema es que cuando deseamos tendemos a creer que lo deseado es adecuado y eso explica muchas infidelidades y enamoramientos alternativos que tan pronto como se consuman dejan de interesar.


  Por eso, cuando alguien viene a consultarme porque su pareja se ha implicado en una relación alternativa y desea recuperarla le doy una receta dura pero que es la única eficaz: paciencia y madurez. Hemos de dar tiempo a la pareja para que pueda reconsiderar su decisión, y para eso necesitamos paciencia. Y en el tiempo de paciencia hemos de analizar la situación, para determinar la parte de responsabilidad que nosotros podemos tener en lo acontecido, y para eso necesitamos madurez.


  Paciencia y madurez son los dos requisitos básicos pero no suficientes para regenerar la relación amorosa. Hay situaciones tan deterioradas que la única respuesta adaptativa es la disolución del vínculo, porque cuando no existe un mínimo de calor afectivo la regeneración es imposible. Con paciencia, cuidados y la intervención adecuada se puede curar a un enfermo pero no se puede resucitar a un muerto. Cuando el amor ha fenecido lo único que cabe es enterrarlo.


  Quien quiera evitar el deterioro amoroso más que preocuparse por si su pareja puede encontrar a alguien más atractivo, bueno o simpático que él, debería ocuparse en optimizar sus propios valores, porque aunque eso no siempre sirve para evitar los enamoramientos alternativos les aseguro que es de gran utilidad para resolver con éxito gran parte de las crisis de pareja provocadas por un agente externo.


  No obstante, la primera dificultad con la que nos encontramos a la hora de evaluar la incidencia real del agente externo, es la de determinar dónde está la causa y dónde está el efecto. ¿La pareja se deteriora como consecuencia del poder desestabilizador del agente externo o surge la opción alternativa porque previamente está debilitado el vínculo?


  En el capítulo 9, al hablar de problemas y soluciones sexuales, trataremos de despejar la incógnita pero con independencia de ello y puesto que la mejor terapia es la prevención, de momento vamos a focalizar la atención en aquellos aspectos del propio comportamiento sexual que por errores de planteamiento, ejecución o actitud pueden incidir negativamente en la dinámica interna de la pareja y propiciar sus crisis.
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  Los errores sexuales


   


   


  El amor es la única pasión que se apaga con moneda acuñada por ella misma.


   


  Henri Beyle STENDHAL


   


   


  Si definimos el error como un fenómeno del comportamiento consistente en no hacer las cosas bien o hacerlas mal, tendremos razones para concluir que el ámbito de la pareja estable es un terreno abonado para que se produzcan infinidad de ellos. Son tantas y tan amplias las causas que generan comportamientos sexuales inadecuados que la primera dificultad reside en agruparlos por rasgos suficientemente homogéneos como para que nos permita clasificarlos.


  Pero el intento clasificatorio se complica todavía más si tenemos presente que la esfera sexual, por razones que ya hemos mencionado al hablar de la congruencia, es, de todos los ámbitos del comportamiento, el que mayores conflictos internos puede generar puesto que a la tradicional dificultad de conciliar el egoísmo personal con la convención social hemos de añadir las dudas que se generan cuando intentamos diferenciar los principios de los prejuicios.


  La prueba de fuego de la madurez humana es la de armonizar el instinto con la razón y el deseo con la ética. Todo el mundo ha vivido, en propia carne, ese dilema y la forma de resolverlo determina el nivel de madurez personal. Hay personas que cuando contravienen sus principios morales por cuestiones sexuales suelen disculparse dando a entender que la carne es débil, y que no siempre podemos subordinar el instinto a la razón. Evidentemente eso es cierto e incluso añadiría que ni podemos ni debemos. La cabeza no debe controlar siempre al sexo, pero por el sexo tampoco podemos perder la cabeza. Ése es el gran problema. Es tan malo el sexo sin control como el control del sexo. Lo difícil y por tanto lo meritorio es encontrar un punto medio en el que seamos capaces de permitir la libre expresión del instinto sin contravenir los límites que nuestro propio código éticosexual nos marque. No es sana la represión del instinto pero tampoco es aceptable su expresión descontrolada.


  Como ya poseemos información suficiente para ejercer una sexualidad presidida por la regla de oro, y la práctica del sexo con el mismo sujeto erótico hace que, con el tiempo, aparezcan una serie de vicios de comportamiento que juegan en detrimento de la calidad de la vivencia, vamos a hablar de los errores sexuales más frecuentes para que, al conocerlos, estemos en condiciones de corregirlos.


  La clasificación se ha realizado con criterios didácticos y de claridad expositiva, sin perjuicio de que algunos de ellos puedan subsumirse o desdoblarse. Evidentemente existen otros comportamientos inadecuados pero considero que los principales, tanto por el número de parejas a las que afecta como por la facilidad con que se producen, son los siguientes: la tarea, el apremio, la simulación, el placer egoísta y el placer altruista. La característica común es el alto grado de sinergia que existe entre todos ellos, hasta el punto de que no pueden entenderse unos sin los otros puesto que suelen provocar en la pareja el error opuesto.


  LA TAREA


  Hacer el amor porque toca, ése es el factor desencadenante del sentimiento de tarea. Quienes caen en este error suelen ser gente que se siente vinculada a su pareja y que, con buena intención, aceptan o toman la iniciativa sexual no tanto porque ellos lo desean sino porque creen que el otro lo necesita.


  Ya hemos dicho, en la regla de oro, que no conviene mantener relaciones sexuales sin deseo previo y quien actúa desde la tarea está contraviniendo ese precepto fundamental y además tampoco tiene la garantía de que realmente el otro necesite ese «favor», sino que, con frecuencia, ocurre lo contrario porque el sentimiento de tarea propio suele provocar también el de la pareja, con lo cual resulta que el contacto es contraproducente para ambos. Vamos a explicar este curioso mecanismo de refuerzo recíproco porque ello ayudará a que cuando uno caiga en él el otro no le siga.


  El refuerzo recíproco del sentimiento de tarea está presente en muchos casos de inhibición del deseo que he tratado y actúa de la siguiente manera: como uno cree que el otro quiere tener relaciones toma la iniciativa y el receptor del estímulo responde, aunque no tenga ganas, porque cree que quien ha tomado la iniciativa lo necesita. De esta manera tan simple se produce un refuerzo entre sentimiento de tarea activo (quien toma la iniciativa) y sentimiento de tarea pasivo (quien la acepta), con lo cual resulta que se mantienen relaciones sexuales sin que ninguno de los dos lo desee.


  Y lo que ocurre en el ámbito de la iniciativa se produce también en el de los rituales. Asisto con frecuencia a parejas que se quedan sorprendidas porque resulta que ambos están haciendo cosas que creen que le gustan al otro, cuando en realidad no las desean ninguno de los dos.


  En esos casos de sorpresa recíproca se producen diálogos como el siguiente:


  

    

      

      

    

    

      
        	
          UNO:

        
        	
          Yo lo hacía porque creía que a ti te gustaba.

        
      


      
        	
          EL OTRO:

        
        	
          Yo lo aceptaba porque ya sabes que me gusta que disfrutes.

        
      


      
        	
          UNO:

        
        	
          Pero a mí no me gusta, yo lo hacía más bien por ti.

        
      


      
        	
          EL OTRO:

        
        	
          Pues por mí no lo hagas, no es algo que me guste especialmente.

        
      


    

  


  Ésta es una conversación tipo entre los componentes de la pareja cuando descubren que han practicado rituales desde la tarea. Recordemos, por tanto, otro de los preceptos de la regla de oro y no hagamos nada que no queramos. Actuar desde la autenticidad es la única garantía que tiene la pareja para saber que ambos están haciendo lo que quieren. Quien por consideración, deseo de complacer o amor mal entendido, hace lo que no quiere perjudica su deseo y deteriora la calidad de la relación, porque una de las principales causas de inhibición es asociar el sexo con el deber en lugar de relacionarlo con el placer.


  Así que ya lo saben, amigos lectores, no tomen iniciativas que no deseen ni practiquen rituales que no les gusten porque ambas cosas van en detrimento del placer sexual. Si quieren ser considerados, deferentes o tener un detalle con la pareja no lo hagan en clave sexual, sino afectiva. En el amor las atenciones son importantes y siempre benefician al sexo, pero no tenga atenciones sexuales porque eso nunca beneficia al amor.


  EL APREMIO


  En El arte de enamorar y relacionándolo con la seducción definía el apremio como «una toma de iniciativas que la otra parte aún no está preparada para aceptar». Y esa misma definición sirve perfectamente para identificar el apremio sexual dentro de la pareja estable.


  Cuando alguien se queja de que siempre es él el que empieza debe reflexionar sobre su comportamiento porque quizá esas iniciativas son vividas por la pareja como un apremio. Y el apremio es tan malo para quien lo emite como para quien lo recibe. El que siempre toma la iniciativa al final se cansa porque empieza a dudar de hasta qué punto es deseado. Y el que siempre la recibe puede sentirse agobiado e interpretar la demanda como un apremio que coarta su libertad.


  Evidentemente no hemos de confundir el apremio con las iniciativas sexuales adaptativas propias de una pareja que así lo haya establecido, pero como no siempre es fácil distinguir una cosa de la otra no estaría de más –como recomendábamos en el capítulo 2– que, de cuando en cuando, el agente pasivo ejerza cierta reciprocidad, porque uno de los rasgos que caracterizan a las parejas bien acopladas es que ambos son capaces de aceptar, rechazar y tomar iniciativas sexuales. Siempre he creído que lo que da valor y credibilidad al sí es que –de cuando en cuando– exista el no. Porque el único indicio de que un comportamiento es voluntario radica en que se pueda decir no en situaciones semejantes en las que en otros momentos hemos dicho sí.


  Cuando se conculca el principio de libertad de aceptación y rechazo estamos abriendo la puerta a los comportamientos de tarea y de apremio, ya que es frecuente que si uno insiste el otro pueda aceptar por compromiso. Pero mantener relaciones sin deseo no sólo es contraproducente para la libido sino que además crea las condiciones para que pueda aparecer la tercera categoría de errores.


  LA SIMULACIÓN


  Desde que Meg Ryan, en la antológica secuencia de la película Cuando Harry encontró a Sally (1989), demostró lo bien que se puede fingir el orgasmo, empezó a hablarse públicamente de uno de los grandes contenciosos de la sexualidad femenina: la simulación.


  De entrada y para evitar polémicas innecesarias ya les anticipo que es muy difícil descubrir la simulación si la mujer tiene interés en que su pareja crea que ella ha tenido el orgasmo. He escuchado centenares de relatos de mujeres que fingen el orgasmo cuando les interesa, sin que sus parejas tengan la más mínima idea de lo que sucede hasta que al cabo del tiempo y por los efectos perniciosos que ejerce sobre la libido se convierte en inhibición del deseo.


  Para entender este fenómeno lo primero que cabe preguntarse es por qué las mujeres simulan el orgasmo, cuando eso las priva de la experiencia cumbre del placer sexual. Y como para saber la verdad lo mejor es acudir a las fuentes, veamos cuáles son las respuestas con las que ellas justifican su comportamiento:


   


  – «Porque no tengo ganas de continuar.» – «Para que él se sienta satisfecho.»


  – «Porque si no llego al orgasmo se enfada.»


  – «Porque hasta que no cree que lo he conseguido, no para.»


  – «Para terminar pronto.»


  – «Para halagarle y hacer que se sienta hombre.»


  – «Para que me deje tranquila.»


  – «Porque si no me dice que no sirvo ni para tener orgasmos.»


   


  Podríamos seguir con cientos de comentarios parecidos pero no añadiríamos información relevante porque esta pequeña muestra permite concretar los dos grandes referentes motivacionales que inducen al fingimiento orgásmico:


   


  a) El de las mujeres que fingen para que el hombre se sienta competente.


  b) El de las mujeres que, por diversos motivos, fingen para poder dar por concluida la relación.


   


  Evidentemente los dos argumentos no se excluyen entre sí, sino que se refuerzan hasta el punto de que muchas afectadas no saben precisar cuál de las dos variables es más significativa, ya que para ellas el fingimiento surge como una necesidad adaptativa.


  Haciendo una interpretación motivacional podríamos explicar el fingimiento como un mecanismo de defensa que utiliza la mujer cuando su pareja, para autoafirmarse, insiste en provocarle el orgasmo sin que ella lo desee, tenga la capacidad o esté preparada para ello. Y como ya hemos dicho que el 35% de las mujeres no alcanzan el orgasmo por vía vaginal, a veces algunas de ellas, sobre todo las que tienen compañeros necesitados de reforzar su capacidad copulatoria, acaban por fingir el orgasmo movidas tanto por el deseo de no prolongar la relación como por la loable intención de hacer sentir competente a su pareja.


  La variante más grave de simulación es la que sufren aquellas mujeres que, guiadas por ambas motivaciones a la vez, entran en una fase de cronificación del fingimiento en la que aparece o se refuerza el sentimiento de tarea creándose entre ellos un círculo vicioso que termina por inhibir el deseo, como les ocurrió a los protagonistas del siguiente caso.


   


  


  UN CASO COMBINADO DE TAREA, APREMIO Y SIMULACIÓN


  Flora y Martín llevaban doce años de casados cuando vinieron a visitarme. Flora presentaba un cuadro de inhibición del deseo y ambos estaban preocupados por el tema. Por lo demás la pareja disfrutaba de buena armonía, pero a la vez eran conscientes de que aquello estaba ocurriendo por algo y estaban dispuestos a averiguarlo.


  Hicimos las prescriptivas consultas individuales y a la vista de la información recibida decidimos trabajar individualmente con Flora para tratar de averiguar el origen de la inhibición.


  En dos meses Flora pasó del inicial «no sé lo que me ocurre ni por qué me ocurre» a tener una conciencia clara de que su problema era el resultado indeseable de una dinámica sexual que en cuatro años, más o menos, la había llevado de la plena satisfacción al desinterés sexual.


  Analizando la secuencia de hechos pudimos establecer que las cosas habían sucedido de la siguiente manera:


   


  1. Flora no tenía orgasmo vaginal pero lo alcanzaba sin problemas y a plena satisfacción mediante la estimulación clitórica.


  2. Después de tener su primer y único hijo (de eso hacía cinco años) la pareja pasó por un ligero síndrome de mamá y papá que superaron sin demasiadas dificultades y se instalaron en una fase de sexualidad homeostática.


  3. Por lo que pudimos deducir fue entonces cuando Martín, con la intención de completar la satisfacción de ambos, empezó a esforzarse para que Flora alcanzara el orgasmo en el coito y dejó de procurárselo por otros cauces.


  4. Flora, a su vez, consciente de la buena intención de Martín y de su propio deseo de experimentar el orgasmo coital, se despreocupó de las otras variantes orgásmicas.


  5. El resultado de todo ello fue que, al cabo de unos meses de intentos infructuosos Flora empezó a vivir las relaciones como una tarea en la que se ponía a prueba su sensibilidad sexual, y comenzó a sentir una mezcla de incompetencia y de miedo a defraudar a su pareja.


  6. Entonces fue cuando una noche, sin proponérselo, se encontró fingiendo el orgasmo. No sabe muy bien por qué lo hizo, pero como Martín quedó tan contento –desde ese día– sus relaciones sexuales se empezaron a contar por orgasmos fingidos.


  7. Con el tiempo, la satisfacción de satisfacer a Martín no fue suficiente estímulo para Flora y entonces fue cuando se presentó la inhibición por la que acudían a consulta.


   


  El largo proceso de gestación de esta inhibición, que hemos abreviado en siete fases, había durado cuatro años, pero por fortuna y gracias al amor que se profesaban Flora y Martín supieron reaccionar y resolver su problema.


  Una vez localizada la etiología del conflicto la pareja realizó las oportunas correcciones en su dinámica sexual y se olvidaron del orgasmo coital para recuperar las otras variantes. Al cabo de unos meses, y precisamente porque ya no lo buscaban, Flora un día en el que se encontraba especialmente motivada –mientras copulaba en posición cabalgante– alcanzó el orgasmo y desde entonces disfruta de él como una experiencia a la que da especial valor porque puso a prueba la solidez de su unión y su capacidad para resolver conflictos.


  


   


  Otras parejas no tienen tanta suerte porque el problema de la simulación es que una vez la mujer se instala en ella, le resulta difícil confesar el fingimiento y eso –además de frustración y resentimiento o como consecuencia de ambas cosas– provoca un distanciamiento afectivo del que no resulta fácil salir.


  Ya sé que la mujer no finge por gusto sino para evitar disgustos, pero como la simulación falsea la relación debo pedir a las mujeres que dejen de fingir en beneficio propio, de la pareja y del principio de autenticidad que debe presidir la sexualidad. Pero por la misma razón y con la misma finalidad solicito también a los hombres que dejen de apremiar a las mujeres con coitos finalistas orientados a procurar el orgasmo vaginal. Recuerden que para la mujer cualquier vía orgásmica es igualmente placentera y no se empeñen en provocar –a toda costa– esa variante porque cuanto más lo intenten más la dificultan. Si quieren contribuir a que sus mujeres disfruten sexualmente limítense a procurarles el orgasmo por la vía que a ellas les resulte más fácil y no conviertan el coito en una prueba para afirmar su virilidad.


  Hemos focalizado el tema de la simulación en el orgasmo femenino porque hasta ahora, y con el predominio del sexismo masculino, era inconcebible que un hombre simulara el orgasmo. Pero desde que los roles sexuales se están igualando y la mujer reclama el derecho al placer sexual empiezo a ver casos de simulación orgásmica masculina.


  La versión masculina de la simulación es muy minoritaria y sólo aparece cuando coinciden tres circunstancias:


   


  1.ª Preexistencia de una eyaculación reciente que limite transitoriamente la capacidad fisiológica de desencadenar un nuevo orgasmo.


  2.ª Que la demanda sexual de la mujer, el deseo de complacerla o la conjunción de ambas cosas, induzca al hombre a iniciar un nuevo coito.


  3.ª Que dentro de esa situación, el nivel de excitación y de lubricación vaginal pueda hacer creíble que se haya producido la eyaculación sin que la mujer lo detecte.


   


  Sólo en esa coyuntura puntual –cuando el hombre considera que va a ser incapaz de alcanzar un nuevo orgasmo– se atreve a simularlo con una eficacia parecida a la que logran las mujeres; porque, según me refieren los implicados, tampoco en esos casos sus parejas notan el fingimiento, o al menos eso creen ellos.


  Así que ya lo saben, recordando la famosa canción de Miguel Bosé, los hombres no sólo también lloran, sino que también fingen el orgasmo. A este paso no les extrañe que dentro de unos años tengamos también el remedo masculino de Meg Ryan dando lecciones cinematográficas de fingimiento orgásmico. Pero, como simular el orgasmo es la mejor manera de inhibirlo, no les recomiendo que sigan ese camino. Quien quiera gozar del sexo debe huir del fingimiento y buscar la autenticidad, por eso algunos de mis colegas defienden que en sexualidad debemos ser egoístas.


  EL PLACER EGOÍSTA


  Como ustedes pueden suponer, puesto que incluyo el tema dentro de los errores sexuales, difiero del extendido criterio que defiende el egoísmo como vía de acceso al placer sexual. Si nuestra pareja fuera una prótesis de pene o una vagina artificial quizá podría ser cierto, pero como se trata de seres humanos dotados de sentido y sensibilidad, difícilmente aceptarán, por mucho tiempo, que actuemos al servicio de nuestro placer a no ser que ese placer coincida también con el de ellos.


  La búsqueda del placer unilateral nunca es un buen esquema de relación sexual y eso debe quedar meridianamente claro para que nadie caiga en la tentación de practicar un sexo al servicio de su sola satisfacción, ya que quien lo haga se encontrará pronto con el resentimiento y la inhibición sexual de su pareja.


  El placer egoísta es una recomendación comprensible pero errónea. Comprensible porque es cierto que si nosotros no disfrutamos del sexo difícilmente disfrutará el otro, pero errónea en el sentido de que nuestra sola satisfacción no garantiza la de la pareja. Y si la pareja no disfruta tarde o temprano se deteriora la relación. He oído tantas veces eso de «¡Es un egoísta que sólo va a lo suyo!» en boca de mujeres que recriminan el comportamiento sexual de sus compañeros, que les puedo asegurar que el egoísmo sólo es recomendable para aquellas personas que deseen inhibir la libido de su pareja o inducirla a que termine con la relación.


  El egoísmo sexual sólo sirve para generar mala conciencia propia y provocar el alejamiento sentimental de la pareja. Tan claro es esto que algunas personas –con la buena intención de cuidar la calidad del vínculo– ponen tanto esmero en evitar que la pareja pueda sentirse instrumentalizada que, por exceso de prevención, llegan a caer en el error contrario.


  EL PLACER ALTRUISTA


  Quizá puedan pensar que estoy complicando la cosa demasiado porque si digo que el placer egoísta es un error y su contrario también, entonces ¿qué margen tenemos para el acierto? La respuesta es la equidistancia. Pero antes de hablarles de la solución diré que el altruismo es inadecuado porque el altruismo en sexo no puede existir, o al menos yo no conozco ningún caso. El tema del placer altruista me recuerda el chiste de aquel señor que va al sexólogo y le pregunta:


   


  –Doctor, tengo ochenta años y hago el amor tres veces al día, ¿cree usted que eso es malo?


  Y el sexólogo le contesta:


  –Ni malo, ni bueno, simplemente es mentira.


   


  Si cambiamos la palabra mentira por la de imposible tendremos sintetizada mi opinión sobre el placer altruista. La sexualidad ni puede ni debe ser altruista porque es fisiológicamente imposible y psicológicamente contraproducente. Para poder hablar, con propiedad, de placer altruista deberíamos encontrar una persona cuya satisfacción consistiera exclusivamente en el placer que proporciona al otro, porque si el placer del otro le produce placer a él ya no es placer altruista sino placer reflejo o placer sinérgico.


  Lo que impropiamente calificamos de placer altruista son, casi siempre, conductas de búsqueda de aprobación de personas con baja autoestima que necesitan tanto el afecto de la pareja que se esmeran en procurarle toda clase de satisfacciones para intentar retenerla a su lado. Sólo en tales casos –que no so frecuentes– puede considerarse que la base del propio disfrute es el disfrute ajeno, pero eso, más que altruismo, es agradecimiento mezclado con búsqueda de aprobación. Y quienes así actúan pronto quedan defraudados porque como esperan una reciprocidad que no se produce se sienten injustamente tratados y al poco tiempo empiezan a experimentar resentimiento y sentimiento de tarea.


  Ya hemos dicho que los distintos errores se retroalimentan entre sí y es frecuente que cuando alguien cae en uno de ellos provoque en la pareja el inverso. Por ejemplo, es comprensible que el apremio de uno pueda producir el sentimiento de tarea del otro y que la tarea acabe provocando la simulación. Por esta misma ley de correlaciones conductuales es habitual que quien apremia practique una sexualidad egoísta y viceversa, porque difícilmente puede entenderse lo uno sin lo otro.


  Es tan alta y constante la relación entre los distintos errores que estamos en condiciones de aventurar que quien cae en uno difícilmente puede librarse de los que se relacionan con él. Por eso, para estimular la prevención, vamos a reflejarlos en un cuadro que les ayude a identificarlos y a detectar cómo interactúan.


  

    [image: Images]

  


   


  Creo que el gráfico es suficientemente explícito y espero que ayude a reflexionar a quienes incurren en ellos, porque, en el mejor de los casos, lo único que van a conseguir es distorsionar el juego sexual y perjudicar la calidad de la relación. Quien desee una pareja armónica debe evitar los errores sexuales porque tanto los que actúan desde el egoísmo, como los que pretenden, equivocadamente, satisfacer a la pareja, están dificultando el camino de la satisfacción. Lo que le interesa al sexo es evitar errores y propiciar aciertos. Y para ello la pareja dispone de un eficaz instrumento: la regla de oro. Sólo esa senda intermedia entre el defecto y el exceso, lo poco y lo demasiado, la represión y la perversión, puede mantener el sexo estable en condiciones de poder durar y perdurar. Por eso Sexo sabio defiende la tesis aristotélica de entender la virtud como un punto medio equidistante entre dos extremos que serían, a su vez, defectos.


  Entre el placer altruista de quien busca la aprobación a través del sexo y el placer egoísta de quien no concibe más satisfacción que la propia, está el sexo sabio, el sexo maduro, practicado desde el amor y el equilibrio. Pero es imposible practicar un sexo maduro si nosotros somos inmaduros, de la misma manera que es imposible no cometer errores sexuales si estamos obrando inconsecuentemente en todos los demás aspectos de nuestra vida. Por eso este libro no puede descontextualizarse de mi obra anterior. Sexo sabio es también un libro de autoayuda y para la solución de los problemas que plantea debo acudir a mi teoría del egoísmo positivo para aplicarla a la prevención y tratamiento de los principales errores sexuales.


  EL EGOÍSMO SEXUAL POSITIVO


  Como la teoría del egoísmo positivo está desarrollada ampliamente en mi libro La felicidad personal,* aquí sólo recogeremos aquellos aspectos que son aplicables a la esfera del comportamiento sexual. A estos efectos y para situar el tema dentro del marco de la prevención de los errores sexuales hemos de precisar tres cosas:


   


  1.ª El egoísmo no es más que la manifestación socializada del instinto de conservación, por consiguiente no podemos evitar el egoísmo, pero podemos intentar regularlo para que su expresión no afecte negativamente al prójimo.


  2.ª Esa expresión autorregulada, previa conciliación interna entre la parte instintiva y la parte racional del individuo, es lo que calificamos de egoísmo positivo y como tal puede conseguir que el comportamiento sea una síntesis entre nuestros deseos y las limitaciones autodecididas que consideremos conveniente aplicar.


  3.ª La expresión de ese deseo adecuadamente canalizado es lo que permite que la sexualidad, sin dejar de ser instintiva, sea suficientemente adaptativa como para que su ejercicio esté regido por el egoísmo positivo.


   


  La importancia de la teoría del egoísmo como guía a través de la cual es posible resolver los errores sexuales es tal que sin ella sería imposible conseguirlo. Por esa razón vamos a recordar cuál es su dinámica para después plantear estrategias de aplicación.


   


  Ley general de la dinámica del egoísmo


   


  a) Toda relación personal genera percepción de egoísmo cuando los intereses de las partes no son coincidentes.


  b) En la mayoría de situaciones de la vida cotidiana, la categorización del egoísmo como positivo o negativo es subjetiva y está relacionada con la defensa de los propios intereses.


   


  Si analizamos detenidamente los postulados de la ley veremos que explican perfectamente la mayoría de conflictos que se producen en el ámbito de la sexualidad de la pareja. Cuando ambos tienen ganas no hay problema, pero si uno de ellos insiste y el otro rechaza los dos se tachan de egoístas porque los intereses de las partes no son coincidentes.


  La conciliación de deseos no coincidentes es imposible que pueda resolverse sin la aplicación de la formulación sexual del egoísmo positivo. Y esa formulación puede explicarse fácilmente, porque desde el capítulo 3 la estamos utilizando bajo la denominación de regla de oro de la sexualidad ya que ésta no es otra cosa que la aplicación sexológica de los principios del egoísmo positivo. Dicho esto, creo que estamos en condiciones de sintetizar el proceso a través del cual el egoísmo positivo puede convertirse en la regla de oro de la sexualidad (véase el cuadro de la página siguiente).


  Ya sé que una cosa es predicar y otra dar trigo y que no es lo mismo construir un cuadro de lo que debe ser el ejercicio de una sexualidad ideal que afrontar los retos sexuales de la vida cotidiana, pero es evidente que, en este caso, planificar es un requisito previo para poder pasar a la acción.


  Al formular la regla de oro, hemos reflexionado sobre las dificultades de su aplicación, pero se supone que desde entonces, después de hablar del código sexual, de conocer las claves para mejorar la comunicación y de estar advertidos sobre las principales crisis sexuales, estamos en condiciones de utilizar lo aprendido con eficacia. Por consiguiente, vamos a empezar a proponer estrategias que puedan aplicarse a la prevención y, en su caso, corrección de los errores sexuales que acabamos de analizar.
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  PREVENCIÓN Y CORRECCIÓN DE LOS ERRORES SEXUALES


  Prevenir siempre es mejor que corregir. El problema es que resulta más difícil intervenir en clave de prevención porque no siempre es fácil detectar los síntomas que podrían indicarnos que se está gestando un problema. Por eso la única prevención eficaz es la que puede prestarnos la regla de oro. Aunque hay que tener presente que debe aplicarse de forma recíproca, porque sólo funciona cuando la observan con igual diligencia ambos miembros de la pareja.


  Quizá hablar de tantos condicionantes puede hacer que la sexualidad parezca complicada, pero les puedo asegurar que las ventajas del sistema superan con creces el esfuerzo inicial. Cuesta vencer la inercia de los comportamientos impregnados de egoísmo negativo, pero una vez se consigue, la satisfacción es tan grande y el beneficio tan importante que no conozco a nadie que se haya arrepentido del esfuerzo. Y cuando digo esfuerzo me estoy refiriendo a las actitudes mentales, no a los comportamientos sexuales. Ya saben que la sexualidad nunca la podemos asociar al esfuerzo sino al refuerzo positivo.


  En coherencia con las reflexiones realizadas la prevención que proponemos no pasa por la represión ni por la expresión descontrolada del sexo, sino por su ejercicio modulado que es el justo punto medio entre dos extremos igualmente perniciosos. La represión y el descontrol producen tensiones y conflictos; en cambio, la modulación permite una doble gratificación porque queda satisfecho tanto el instinto como la razón y además permite evitar la comisión de errores sexuales.


  Desde la regla de oro sería difícil caer en la tarea porque no aceptaríamos relaciones sin deseo ni haríamos nada que no quisiéramos. Por la misma razón tampoco aceptaríamos el apremio y de este modo ayudaríamos a que nuestra pareja reflexionara sobre su actitud. Al no actuar desde la tarea, ni aceptar el apremio, no tendría sentido fingir el orgasmo, porque aplicando el principio de haz todo lo que quieras encontraríamos la manera de alcanzarlo de modo satisfactorio. Total que aplicando la regla de oro seríamos capaces de concluir el contacto sin necesidad de recurrir a la simulación.


  En cuanto al placer egoísta y altruista, difícilmente podríamos incurrir en ellos porque, desde la regla de oro, ni nosotros lo permitiríamos ni nuestra pareja lo aceptaría; ya que cuando la sexualidad se impregna del espíritu del egoísmo positivo, el altruista empieza a neutralizar su necesidad de aprobación y el egoísta empieza a interesarse por el placer ajeno.


  De esta manera y por la misma vía que las personas mejoran su capacidad de relación y alcanzan la madurez, las parejas se armonizarían sexualmente y evitarían muchas de las crisis y conflictos que aparecen en su vida íntima. Al menos, las que dependen de la forma de entender y practicar la sexualidad; porque hay otras disfunciones –también relacionadas con los órganos sexuales– que se producen porque éstos desarrollan y están implicados en funciones fisiológicas menos excitantes.
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  La teoría del váter


   


   


  El sexo es la mágica compatibilidad entre el romanticismo y el bidet.


   


  Xavier RUBERT DE VENTÓS


   


   


  La moral pública es tan púdica con las funciones excretoras del organismo que se ha inventado un sinfín de eufemismos para evitar pronunciar la palabra mierda. Y ese pudor es tan amplio que incluso abarca a la nomenclatura de los lugares habilitados para tales menesteres; ya que, aunque el diccionario recoge las palabras cagadero y meadero, todavía no he visto ningún habitáculo con esos rótulos para indicar que allí se realizan funciones tan necesarias y cotidianas.


  La hipocresía social en torno a la evacuación fisiológica es sólo parangonable a la que existe en relación al comportamiento sexual. Todo el mundo lo hace pero todo el mundo oculta que lo hace. La gente va al lavabo, al retrete, al inodoro, al excusado, al servicio, al reservado, al váter, pero nadie se atreve a ir al cagadero.


  Hago esta reflexión sobre el pudor que envuelve al acto de defecar para introducir el delicado tema de cómo afecta a la libido de la pareja compartir el limitado espacio del cuarto de baño para realizar labores tan cotidianas, y de efectos tan distintos, como son el aseo íntimo y la evacuación, aunque en ambos casos afecte a los mismos órganos.


  De entrada, está claro que el aseo íntimo suele ser un facilitador de la sexualidad y que la función excretora tanto en sí misma como por el mal olor que desprende actúa como inhibidor de la libido, pero como en este caso no podemos reducir el tema a una cuestión de refuerzo positivo y negativo, diciendo que nos conviene lavarnos mucho y defecar poco, deberemos afrontar la cuestión con un poco de imaginación y un mucho de delicadeza.


  LA IMPORTANCIA DE LA PRIVACIDAD EXCRETORA


  Empecé a interesarme por la incidencia sexual de la excreción hace unos quince años, a partir de un comentario que realizó un cliente en relación a la posible repercusión sexual de la presencia de la pareja en el acto de la defecación.


  La situación que generó el comentario puede producirse –y de hecho se produce– cotidianamente y consiste en algo tan sencillo como que, cuando alguien está en plena defecación, irrumpa en el lavabo la pareja. En esos casos lo normal es que el importuno se disculpe y se retire. Pero la compañera del individuo en cuestión no reaccionó de esa manera sino que empezó a hablar con toda normalidad sin que él se atreviera a reivindicar su derecho a la privacidad. Esta distinta manera de entender el concepto de intimidad fue el origen de un caso de inhibición del deseo que junto a otros similares, analizados posteriormente, me han procurado suficiente material como para estar en condiciones de poner al servicio de la prevención de la inhibición una serie de conclusiones que, para hacerlas más fácilmente comprensibles, documentaremos con el siguiente relato:


   


  


  UN CASO TÍPICO DE VIOLACIÓN DE LA PRIVACIDAD


  Jorge y Carol se habían enamorado. Ambos tenían algo más de veinte años y era la primera vez que pasaban un fin de semana juntos. Por la mañana mientras Jorge estaba haciendo sus necesidades (otro eufemismo de excrementar) Carol entró en el baño con aparente naturalidad permaneciendo en él sin que Jorge –que se sentía violento en tal situación– se atreviera a decir nada.


  Como las primeras experiencias íntimas se convierten en referentes actitudinales, desde entonces –como hizo el primer día– Carol seguía entrando en el baño cuando creía conveniente y Jorge –también como en la primera ocasión– seguía sin atreverse a decir que la posibilidad de ser sorprendido realizando la evacuación le resultaba incómoda.


  Cuando Jorge vino a visitarme habían transcurrido tres meses desde que se produjo la anécdota referida y aunque no se había reproducido la situación, porque Jorge procuraba levantarse más temprano para defecar, aparecieron ciertos síntomas de ansiedad anticipatoria por si volvía a repetirse la invasión de su privacidad. Además Jorge estaba preocupado porque quería hablar del tema con Carol, pero deseaba hacerlo de una forma que no resultara incómoda para ninguno de los dos.


  Como Jorge era un chico inteligente, aunque algo tímido, sabía que cuanto más tardara en resolver la situación más le costaría y además era consciente de que su ansiedad ante la expectativa de verse sorprendido iba en aumento.


  Comentamos distintas formas de enfocar la situación y nos decidimos por la que mejor se acomodaba a su forma de ser. La estrategia pactada consistió en defender, implícitamente, la privacidad del acto excretor avisando a Carol de una forma que sin resultar violenta para él, fuera, a la vez, disuasoria para ella. De todas las variantes que ensayamos para verbalizar el aviso Jorge escogió la que se ajustaba más a su idiosincrasia y pactamos que el siguiente fin de semana en lugar de levantarse antes lo hiciera más o menos a la misma hora que Carol y le preguntara si había de ir al lavabo. Si ella contestaba que sí él diría: «Después iré yo». Y si ella contestaba que no entonces él la informaría de su intención excretora diciéndole: «Entonces voy a hacer de vientre» (que era el eufemismo que le resultaba más cómodo). De esta manera en ambos casos Carol estaría implícitamente informada de que él prefería realizar la función en la privacidad sin tener que hablar específicamente de un tema que le violentaba.


  Abreviaremos la solución del caso diciendo que la estrategia funcionó perfectamente. Jorge quedó doblemente satisfecho porque no sólo pudo evacuar en paz sino que aprendió la manera de afrontar su primer problema de convivencia utilizando una conducta de autoafirmación que reforzó su seguridad personal.


  


   


  Por desgracia para la libido no es frecuente que la gente acuda al terapeuta para resolver este tipo de problemas, pero conozco infinidad de casos de inhibición del deseo que analizados retrospectivamente nos permiten deducir que están relacionados con la incapacidad de la pareja de armonizar su intimidad sexual con su derecho a la privacidad en la función excretora. Es más, desde la autoridad que pueda conferirme mi experiencia profesional estoy en condiciones de afirmar que uno de los principales motivos del deterioro de la libido, dentro de la fase de sexualidad homeostática, consiste precisamente en las dificultades logísticas con las que se encuentran muchas parejas para preservar la privacidad de las funciones fisiológicas que conviene realizar en solitario.


  EL PUDOR DEL OLOR


  Para enfocar directamente el tema y no andarnos con rodeos ya anticipo que el principal efecto inhibidor de los excrementos está relacionado con su mal olor. Y para ser más explícitos cabe concretar que el problema radica en la dificultad de compatibilizar el deseo sexual con los desagradables efluvios que a veces debemos soportar al compartir el cuarto de baño. Es tal el alcance inhibidor que la función defecadora puede ejercer sobre la libido, que la cultura popular nos advierte de su posible efecto aversivo a través de aquel piropo que dice: «Qué culo si no cagara». Este aforismo, que en su momento fue una grosería sexista dirigida a las mujeres dotadas de insinuantes glúteos, podemos reconvertirlo en una recomendación profiláctica –aplicable a ambos géneros– para recordar la conveniencia de desligar el sexo de la defecación. Ypara ello nada mejor que mantener en la privacidad la evacuación fisiológica y neutralizar su olor con agua, ambientadores y ventilación.


  El gran antídoto natural del mal olor, por ser a la vez el gran amigo de la higiene, es el agua. El sexo necesita mucha agua y nada de excrementos, no sólo como higiene previa y posterior sino incluso durante la acción sexual. No en vano una de las fantasías más recurrentes consiste precisamente en copular estando inmersos en el líquido elemento, aunque después de probarlo y sin perjuicio de que se pueda utilizar como variable intermitente, la mayoría de personas prefieren la cama tanto por cuestiones de comodidad como de intimidad.


  INTIMIDAD Y PRIVACIDAD


  Puestos a disociar de forma sencilla las cosas que conviene hacer en cada lugar, podríamos decir que lo que necesita el sexo es intimidad y lo que requiere la función excretora es privacidad.


  Mucha gente confunde lo íntimo con lo privado y esa confusión es la responsable de una de las principales fuentes del deterioro de la libido en la pareja estable, porque al solapar los conceptos se comete el error de considerar que la vida íntima debe abarcar cosas que deberían formar parte de la esfera de lo privado, como por ejemplo defecar.


  Todo lo íntimo forma parte de lo privado, pero no todo lo privado debe formar parte de lo íntimo. La intimidad supone compartir privadamente y en ese ámbito la sexualidad encuentra su forma óptima de expresión. Pero existe otra acepción más restringida de la privacidad que la define como aquello que es propio y particular de cada uno y en ese caso lo privado es sinónimo de en solitario. Ése es el criterio que debemos aplicar a la evacuación corporal para prevenir su efecto aversivo sobre la libido. La sexualidad, siendo una de las cosas más placenteras que se pueden hacer en la intimidad, debe procurar disociarse en espacio, tiempo y lugar de las funciones fisiológicas propias de la privacidad. Y dentro de esas funciones el gran paradigma de la privacidad debe ser la defecación y su principal subrogado las ventosidades.


  Hay personas que confunden la confianza con la falta de respeto y eso es lo que ocurre con aquellos individuos que se comportan indecorosamente en presencia de la pareja con el inconsistente argumento de que hay confianza. Con razón dicen que «la confianza da asco». Esta frase tan recurrente que se utiliza para indicar que el exceso de confianza perjudica la calidad de las relaciones, tiene –lógicamente– una aplicación muy amplia pero es en el ámbito de lo escatológico donde cobra su más literal sentido. Las defecaciones y las ventosidades no son algo que podamos permitirnos en la intimidad sino que deben reservarse para la privacidad; y conculcar este elemental principio incide tan negativamente en el mantenimiento del interés sexual que a corto, medio o largo plazo –según las distintas sensibilidades– conduce indefectiblemente a la inhibición del deseo.


  Por eso, en condiciones de normalidad y siempre que sea factible, la evacuación fisiológica debe realizarse en solitario por cuatro razones:


   


  1.ª Porque la persona, aun viviendo en pareja, tiene derecho a espacios y momentos privados y puesto que no conozco a nadie que prefiera defecar acompañado, hemos de suponer que todo el mundo se siente más cómodo ejerciendo privadamente tal función.


  2.ª Defecar en solitario además de ser más cómodo, porque la persona se siente distendida y eso facilita la evacuación, permite disociar la función sexual y la excretora; lo cual resulta de vital importancia para que los genitales no pierdan parte de su poder erotizante.


  3.ª El mal olor que desprenden, normalmente, los excrementos actúa, por vía olfativa, como un estímulo aversivo que debilita la libido.


  4.ª La evacuación es la antítesis de la receptividad sexual porque en ese momento la persona está realizando funciones opuestas a las que favorecen la buena disposición. Por consiguiente, compartir el escenario de la evacuación resta atractividad al sujeto erótico.


   


  Podríamos seguir argumentando pero creo que tenemos fundamento suficiente para recomendar la privacidad excretora como prevención de la inhibición del deseo. No en vano otro de los vocablos que se utiliza como sinónimo de váter es precisamente privada. Así que hagámosle caso al diccionario y convirtamos la evacuación en la acción privada por antonomasia.


  Es tan importante esta cuestión que incluso hemos creado la contraposición entre privacidad e intimidad para enfatizar la diferencia de ambas significaciones. Tengan toda la intimidad que deseen como pareja pero conserven toda la privacidad que puedan como personas porque con ello estarán contribuyendo muy mucho al mantenimiento del deseo sexual.


  Ésa es la idea fuerza de la teoría del váter y de ella se desprenden unos principios actitudinales que debemos respetar porque infringirlos no sólo constituye una indelicadeza sino que supone, además, un atentado a la libido.


  PRINCIPIO DE INCIDENCIA DE LA DEFECACIÓN


  Toda teoría parte de unos principios y la nuestra no puede ser una excepción. Pero como corresponde al enfoque humanista que estamos realizando el principio de privacidad que defendemos no debe entenderse como algo obligatorio, sino como algo conveniente y necesario para quien aspire a mantener viva la libido actuando sobre las causas que inhiben el deseo.


  Para facilitar la aplicación de ese principio les proponemos una norma simple, asequible y eficaz, cuya observancia no requiere más esfuerzo que el del sentido común ni más motivación que la del respeto a la pareja. Dicho esto, pasemos a desarrollar los tres puntos que la constituyen:


   


  Norma de incidencia de la defecación


   


  1. Todo lo íntimo forma parte de lo privado, pero no todo lo privado debe formar parte de lo íntimo.


  2. La defecación debe realizarse dentro del ámbito de la privacidad porque la conculcación de ese principio es lesiva para la libido por razones filogenéticas, estéticas, psicológicas, fisiológicas y relacionales.


  a) Filogenéticas porque el individuo ve invadido su espacio privado y eso constituye un atentado a su zona de seguridad ancestral porque en ese momento se encuentra inerme para la defensa.


  b) Éticas por extensión cultural de las filogenéticas que asocian la defecación al acto privado por antonomasia.


  c) Estéticas porque en ese momento la posición corporal no es plásticamente atractiva y su contemplación constituye un refuerzo visual negativo.


  d) Psicológicas porque la actitud mental está focalizada en funciones fisiológicas antagónicas a las sexuales.


  e) Fisiológicas porque la evacuación, en sí misma, implica una función contraria a la disposición que se requiere para la actividad sexual.


  f) Relacionales porque por todas las razones anteriores, más las específicamente olfatorias, lo que conviene a la pareja es evitar situaciones aversivas que deterioren la libido e inhiban el deseo.


  3. En coherencia con los dos puntos anteriores podemos inferir que cuanto mayor sea la disociación entre defecación e intimidad mayor será la posibilidad de que la pareja mantenga activo su interés sexual.


   


  Recuerdo que hace tres o cuatro años, cuando estaba recopilando información para documentar la teoría del váter, un personaje entrevistado en La Vanguardia decía que el secreto para mantener durante mucho tiempo un matrimonio consistía en tener dos cuartos de baño. Ciertamente es una buena solución, seguramente la mejor. Pero como no todos los hogares reúnen este requisito se supone que por extensión de la recomendación una opción más asequible puede ser la de plantearnos las deposiciones como si tuviéramos dos baños, aunque sólo dispongamos de uno. Lo cual en la práctica significa tomar las siguientes precauciones:


   


  1. Facilitar la ventilación después de utilizar el retrete.


  2. Esperar un tiempo prudencial antes de dejar entrar a la pareja.


  3. Favorecer y recomendar que la pareja adopte precauciones semejantes.


   


  Ya sé que estas consignas son muy elementales y que por fortuna la mayoría de parejas las adoptan tácita e intuitivamente, pero en un tema que puede resultar tan trascendente para el mantenimiento del interés sexual conviene mantener alta la guardia cuando nos sentamos en la taza de retrete. Si queremos que el culo conserve su alto valor erotizante y deseamos mantener el interés de acariciarlo, debemos asociar sus redondeadas formas a su condición de zona erógena de primera magnitud independientemente de que, a la vez –pero en otro momento–, ejerza como protector del canal excretor.


  Por eso debemos dotarnos del pudor relacionado con el recato para librarnos del pudor relacionado con el hedor. Lo que necesita el sexo es la fragancia de los buenos olores y la asepsia que facilita el agua. Y para ello nada mejor que compartir, de cuando en cuando, la ducha y el baño en clave erótica. En esos casos sí es indicado y conveniente convertir el aseo en espacio común, pero tengan presente que sólo podrá cumplir esa función si queda perfectamente diferenciada de la evacuatoria, ya que es muy difícil que un mismo espacio físico esté asociado simultáneamente a funciones que se excluyen mutuamente.


  UN LUGAR PARA CADA COSA


  Luis Buñuel en su película El fantasma de la libertad (1974) creó una de las secuencias más genialmente subversivas jamás filmadas. Se trata de la escena en la que un grupo de personas, entre las cuales se encuentra una niña, comparten la sobremesa sentados sobre tazas de váter con los pantalones bajados.


  En esa situación la niña se dirige a su madre diciéndole: «¡Mamá, quiero comer!». A lo cual la madre responde con la siguiente admonición: «¡Calla, Sophie, no digas esas cosas en la mesa!».


  Entonces uno de los invitados se sube los pantalones y se retira preguntando a la sirvienta: «Disculpe señorita, el comedor ¿dónde está?». Entra en el comedor, cierra el cerrojo de la puerta y se acomoda en un pequeño habitáculo provisto de silla y una mesa abatible. Aprieta un botón y por un pequeño montacargas alojado en la pared le llega una bandeja surtida con distintos alimentos. Empieza a comer y en ese momento llaman a la puerta. El personaje contesta: «¡Está ocupado!». Y la chica que acaba de interrumpir su privacidad contesta entre avergonzada y azorada: «Disculpe».


  Nunca he visto tan gráfica y sintéticamente cuestionado, por exageración al absurdo, el relativismo de las costumbres y de las convenciones morales.


  La lección del maestro de Calanda ilustra perfectamente la idea de que, en lo relativo a los usos sociales, las cosas son como son, pero también podrían ser de otra manera. Esta alegoría gastronómico-escatológica, inviable en la práctica por cuestiones olfativas, quiero utilizarla de idea fuerza para expresar mi convicción de que en lo tocante a las necesidades primarias y a los estímulos que las activan no estamos para intentar grandes experimentos y nuestro margen de acción tiene unos límites bastante reducidos.


  Puesto que no es recomendable defecar entre amigos en el comedor ni comer en solitario en el retrete, hemos de suponer que unos lugares son más adecuados que otros para la realización de ciertas funciones y puesto que de lo que se trata es de favorecer al máximo los estímulos asertivos y reducir al mínimo los aversivos, vamos a determinar cuál puede ser la asociación positiva entre el cuarto de baño y la sexualidad o –dicho en clave relacional– qué cosas deben considerarse privadas y cuáles deben formar parte de la intimidad.


  De entrada, hay que hacer notar que existen notables coincidencias entre los lugares donde se practica la sexualidad en pareja y la sexualidad en solitario, puesto que en ambos casos aparece la cama como lugar preferente y el baño ocupa un lugar importante. Concretamente las preferencias son las siguientes:


  
    
      
      
    

    
      	
        Sexualidad solitaria:

      

      	
        cama, baño y sofá.

      
    


    
      	
        Sexualidad en pareja:

      

      	
        cama y sofá.


        cocina y baño (como lugares de iniciación).

      
    

  



  Claro que también podemos masturbarnos y hacer el amor en un ascensor, y ciertas parejas lo hacen para estimular su libido, pero por razones de comodidad e intimidad la gente suele preferir el confort de una habitación.


  Por consiguiente y sin perjuicio del principio de variación situacional que conviene utilizar para evitar el sentimiento de rutina, vamos a comentar, mínimamente, los principales escenarios eróticos de la pareja porque cada una de las elecciones tiene un sentido susceptible de ser analizado.


   


  El sofá


   


  El sofá es un subrogado de la cama y favorece el contacto cuando ambos están escuchando música o viendo la televisión. Muchas parejas confiesan que han sido unas determinadas imágenes del televisor las que han activado el deseo que ha favorecido la relación sexual. Por consiguiente, aunque dicen que la televisión separa a la familia, también es cierto que en ocasiones acerca a las parejas. La alternativa del sofá como escenario sexual es altamente recomendable ya que es un lugar cómodo que permite adoptar posiciones coitales distintas a las de la cama y favorece la utilización de estímulos visuales. Lo que no resulta aconsejable es seguir pendientes del televisor cuando se pasa a la acción sexual.


   


  La cocina


   


  La vinculación entre cocina y sexualidad es tradicional y ancestral. No sólo por la asociación psicoanalítica que conecta los alimentos con el placer y el placer con el deseo, sino también por razones estrictamente gastronómicas y de apoyo logístico. Por ejemplo, la incorporación a los juegos eróticos de natas, mantequillas y mermeladas para hacer más sugerente el cunnilingus o la felación, empiezan casi siempre en la cocina. Por la misma razón supongo que la idea de utilizar plátanos, zanahorias o calabacines a modo de prótesis vegetal del pene es más fácil que surja cuando la pareja comparte –en ambiente de complicidad y cooperación– labores culinarias que cuando discuten acaloradamente sobre la educación de los hijos o la distribución de las tareas del hogar.


   


  El baño


   


  El gran paradigma de la consigna un lugar para cada cosa es precisamente el baño. Y nuestra teoría del váter quedaría incompleta si después de señalar las cosas que no conviene hacer en él, no nos pronunciáramos también sobre sus posibilidades sexuales.


  Muchas mujeres confiesan que descubrieron la masturbación mientras estaban inmersas en un agradable baño de agua caliente. Y muchas parejas se han iniciado en el sexo oral después de compartir una higienizante y erotizante ducha. Por eso hemos dicho que al sexo le conviene mucha agua y ningún excremento, aunque no pueden excluirse contactos accidentales.


  Pues bien, y ésa es la idea fuerza que defendemos, la única asociación que debe existir entre el sexo y los excrementos es la que pueda producirse accidentalmente dentro de una relación sexual mutuamente deseada y libremente elegida. Y enfatizo lo de accidental porque conviene que, para evitar estímulos aversivos, cualquier variante de estimulación anal sólo se practique cuando el recto está en condiciones de aceptar porque no necesita desalojar. Dicho esto, creo que podemos sintetizar la teoría del váter en la siguiente máxima:


   


  Aunque el sexo y la defecación compartan un conducto, no conviene asociar el producto.


   


  Esta recomendación debe aplicarse tanto al contacto accidental en los juegos sexuales como a la asociación pasiva de quienes, por excesiva familiaridad, no guardan la debida privacidad excretora.


  Para sintetizar los principales argumentos de este apartado y hacerlos fácilmente aplicables he preparado un cuadro sinóptico de las funciones que conviene asociar y disociar, entre pareja y cuarto de baño, intentando aplicar una doble estrategia. Por un lado, salvaguardar la privacidad de la fisiología excretora para prevenir sus efectos inhibidores. Y por otro utilizar sus posibilidades logísticas para facilitar la realización de determinadas prácticas sexuales. De esta manera las parejas que sólo tienen un baño podrán considerarlo un escenario apropiado para el sexo en lugar de asociarlo a un lugar donde se discute por una toalla mojada, un tubo de pasta dentífrica mal cerrado o unos pelos en la ducha. Y el tema de los pelos en la ducha –además de ser un motivo real de conflicto– vamos a utilizarlo de metáfora para ilustrar dos formas distintas de entender el cuarto de baño, porque si las parejas –en lugar de polemizar por rituales higiénicos que cada uno debe hacer a su manera– se ducharan juntos de vez en cuando no sólo harían el amor con mayor frecuencia sino que se preocuparían menos por la identidad del vello del desagüe.


  [image: Images]


  Como habrán detectado en el cuadro orientativo, la distribución de funciones no es rígida ni recíprocamente excluyente puesto que no tratamos de elaborar un manual de higiene de la convivencia, sino de sentar las bases que pueden favorecer una eficaz utilización del cuarto de baño para que pueda cumplir su doble cometido higiénico y sexual.


  Si somos capaces de aplicar criterios de privacidad a las funciones de evacuación y criterios de intimidad a ciertas tareas higienizantes, veremos cómo convertimos la dificultad de compartir ese pequeño lugar, en una oportunidad para comprendernos, organizarnos y coordinarnos. Con la ventaja añadida de que –si conseguimos todo esto– habremos reconvertido un espacio potencialmente conflictivo en una zona de encuentro donde mantener viva la libido y fortalecer nuestra unión.


  CADA COSA EN SU SITIO


  Aunque defienda la utilización erótica del cuarto de baño como antídoto natural de una excesiva connotación escatológica del lugar, eso no significa que debamos convertir la bañera en el lecho del amor. Una cosa es hacer el amor en una cama de agua y otra muy distinta intentar convertir el agua en una cama. El baño o la ducha sirven para el aperitivo pero no son el mejor escenario del ágape sexual.


  La consecuencia natural de que exista un lugar para cada cosa es que cada cosa se haga preferentemente en su sitio. Eso significa que lo lógico es dormir en la cama, cocinar en la cocina, ver la televisión en la sala de estar, comer en el comedor y realizar la higiene en el cuarto de baño. Nadie en su sano juicio trastocaría esa distribución, porque cada una de ellas está decidida de acuerdo con criterios racionales de comodidad y utilidad práctica. Y ese criterio debe prevalecer en todos los ámbitos excepto en el sexual, porque en lo sexual no debe prevalecer lo racional sino que debe armonizarse con lo instintivo.


  Nadie se cansa de cocinar siempre en la cocina, de comer siempre en el comedor o de ducharse siempre en la ducha, pero todas las parejas se cansan de copular siempre en la cama. Por esta razón la sexualidad debe armonizar la consigna de cada cosa en su sitio con la de hacer las cosas en otro lugar, sin que el cambio de escenario pueda resultar contraproducente.


  Expresando la idea de forma alegórica podríamos decir que hemos de compaginar aquel aforismo que dice que «en la variación está el gusto» con aquel otro que asegura que «lo mejor es enemigo de lo bueno». Porque dentro del contexto de la pareja estable tan malo es permanecer en la monotonía que conduce a la rutina, como adentrarse en la búsqueda de incesantes variaciones que sólo pueden acabar en inhibiciones o parafilias.


  La consecuencia lógica de la reflexión es que, para intentar mantener el interés sexual, al referente de cada cosa en su sitio, conviene incorporarle de cuando en cuando una pequeña variación.


  LA ESTRATEGIA DEL «DE CUANDO EN CUANDO»


  Cuentan que el rey Enrique IV de Francia, cansado de las admoniciones de su confesor, que le reprochaba sus continuos adulterios, le invitó a comer y ordenó que le sirvieran perdiz en todos los platos.


  Tras el copioso ágape el rey le preguntó si la comida había sido de su agrado y el sacerdote exclamó «¡Siempre perdiz!». Entonces el monarca, que había preparado el encuentro con intención aleccionadora, le contestó: «¡Siempre reina!».


  La anécdota ilustra perfectamente el efecto saciante de cualquier manjar cuando se consume en demasía. Por eso hemos de ser tan partidarios de la moderación como de la variación, pero como –dentro del contexto de la pareja estable– la variación excluye el recurso a sujetos externos, podemos deducir que la imaginación, inventiva y creatividad debe consistir –precisamente– en no cansarse de la misma perdiz ni del mismo pichón, lo cual supone que quien ha decidido voluntariamente, y porque le gusta, comer siempre el mismo manjar debe aprender a aderezarlo con distintos ingredientes.


  Siguiendo con la metáfora, la perdiz y el pichón son la pareja y los aderezos no pueden ser otros que aplicar la estrategia del de cuando en cuando tanto a los lugares en los que decidimos mantener las relaciones sexuales como a las variantes que permite su práctica.


  De cuando en cuando el escenario de la acción amorosa puede ser la bañera, el sofá o la mesa del comedor pero no olvidemos que variar siempre genera un conflicto mayor que no variar nunca porque induce a las parafilias o produce saturación.


  Por decirlo de forma clara, lo que le conviene a la pareja estable es que al iniciar el escarceo amoroso en la ducha, mirando la televisión o fregando los platos (que también puede ocurrir) uno de los dos (a poder ser, no siempre el mismo) diga: «Vamos a la cama». La cama como referente normativo es un buen lugar para terminar las relaciones sexuales, pero, en ocasiones, para desear estar en ella es bueno erotizarse en otra parte.


  Un lugar para cada cosa y cada cosa en su sitio son consignas que se corresponden pero –si queremos mantener el deseo de aplicarlas– no estaría de más complementarlas con la siguiente reflexión:


   


  Empezar, de cuando en cuando, fuera de la cama es la mejor manera de desear terminar en ella.


   


  Utilicen de forma ponderada esta estrategia y habrán encontrado la vía óptima de mantener el interés sexual durante tiempo indefinido o, en su defecto, durante más tiempo del que se mantendría sin la aplicación de estos principios.
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  La madurez sexual


   


   


  Cuando no se puede lo que se quiere, hay que querer lo que se puede.


   


  Publio TERENCIO


   


   


  Si ustedes, gracias a la madurez, la inteligencia, o la suerte, o más exactamente, por la adecuada combinación de las tres cosas, han seguido intuitivamente el camino del sexo sabio y han sido capaces de acoplarse como pareja, sorteando las distintas crisis y errores sexuales, es posible que se encuentren en plena madurez. Aunque esa plenitud significa cosas muy distintas según sea usted hombre o mujer.


  En el ámbito psicológico la madurez no es sexista y quien asimila adecuadamente las cosas gana equilibrio y sensatez. En ese sentido plena madurez significaría ser una persona que ha aprendido de sus fracasos y los ha integrado de forma adecuada fortaleciéndose mentalmente y quedando preparada para afrontar mejor las dificultades del futuro.


  Vivir no es garantía de aprender, de la misma manera que escuchar no es garantía de comprender. Lo que nos ayuda a madurar no es lo que vivimos sino la forma positiva de integrarlo, porque quien no asimila, de forma adecuada, su realidad aunque viva mucho no aprende nada. Y quien no aprende, ni madura ni progresa.


  Esa noción de aprendizaje vital relacionada con la aceptación de la realidad es la que nos conviene tomar como referente para tratar el tema de la madurez sexual. De entrada, lo primero que debemos tener presente es que la maduración personal y la sexual siguen dinámicas evolutivas diferentes y en ciertos aspectos antagónicas, por eso lo que nos hace madurar como personas no sirve para la maduración sexual y viceversa. Para que tengan una idea gráfica de ambos procesos vamos a ver un cuadro comparativo:
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  Como pueden apreciar las diferencias son notables y no podemos considerar los procesos como paralelos, aunque existe entre ellos una conexión importante que conviene resaltar: la persona que madura psicológicamente acepta que la maduración sexual produce efectos distintos en ambos sexos y procura adaptar su comportamiento a esa realidad.


  EL CRUCE DE APETENCIAS


  Para criticar la actitud sexual de los hombres hacia las mujeres suele decirse que «siempre están pensando en lo mismo». No sé si es cierto pero les aseguro que a partir de los 40-50 años, según el estilo de vida que han llevado, muchos hombres tienen dificultades para llevar sus pensamientos a la acción. A esa edad la mayoría de ellos no tienen problemas por tener el sexo en el cerebro, sino porque no aplican el buen juicio a la función sexual.


  El hombre debe ser consciente de sus limitaciones y aceptar que mientras él pierde facultades la mujer las está ganando. Ya sé que esto echa por tierra las bases sobre las que se asienta la cultura falocrática, pero es una evidencia científica incontestable y como tal no queda más remedio que aceptarla y aprender a llevarla bien. La gran diferencia entre la maduración sexual masculina y femenina es que mientras las mujeres a los cuarenta años alcanzan el cenit, los hombres hace ya veinte que están perdiendo vigor y por consiguiente parte de su apetencia sexual; con lo cual podría suceder y en la práctica ocurre, que una pareja con quince o veinte años de convivencia puede pasar –desde un punto de vista de la apetencia– de una primera fase, en la que el hombre se queja de la poca disposición de la mujer, a otra en la que es ella la que se lamenta de la poca apetencia del hombre.


  La constatación empírica de este proceso es la que me ha permitido establecer que, dentro de unas condiciones que permitan el ejercicio de una sexualidad gratificante, la pareja tiende a sufrir un cruce de apetencias que podríamos concretar en el siguiente principio:


   


  Principio del cruce de apetencias


   


  De acuerdo con su libido respectiva y en condiciones de normal ejercicio de la sexualidad todo hombre pierde progresivamente vigor sexual a partir de los 20 años y toda mujer aumenta su capacidad de disfrute hasta alcanzar el cenit a los 40 años.
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  Evidentemente esta ley no es infalible y –si ustedes quieren– pueden sustituir el todo y el toda por la mayoría, pero su certeza se apoya en el propio reconocimiento de los implicados y en estudios psicobiológicos sobre la respuesta sexual que gozan de amplio consenso dentro de la comunidad científica.


  Del cuadro de la página anterior podemos deducir que un número significativo de las parejas heterosexuales formadas por personas de edades semejantes sufrirán al alcanzar la cuarentena un cruce de apetencias generado por la evolución de las potencias respectivas. Eso no quiere decir que las parejas estén condenadas a la frustración o a la incompatibilidad sexual, pero debemos tener en cuenta el fenómeno para aceptarlo de forma realista y ajustar el comportamiento a tal evolución. Además la evolución creciente y decreciente está relacionada con la propia energía sexual. Por tanto a unas parejas puede servirles para aproximar apetencias y a otras para distanciarlas. Está claro que si el hombre parte de un potencial sexual muy elevado quizá el cruce nunca llegue a producirse y por el contrario el desarrollo del potencial de la mujer contribuya a una mejor armonización sexual.


  No obstante, como referente, podemos afirmar que alrededor de los 40 años, en todo lo que tiene que ver con la capacidad de disfrute y desempeño sexual, el hombre empieza a ser el sexo débil y la mujer el sexo fuerte.


  EL HOMBRE, EL SEXO DÉBIL


  En el actual modelo de sociedad es evidente que el calificativo de sexo fuerte aplicado al hombre ha dejado de tener sentido excepto en lo relativo a la fuerza muscular. En todos los demás aspectos nuestras capacidades son semejantes y en cuanto al valor esencial que necesitamos para entendernos, que es la inteligencia, está claro que las diferencias que puedan existir no son de género sino individuales. Por eso no es bueno que el hombre siga considerándose el sexo fuerte, ya que esa creencia sólo sirve para acentuar la inseguridad que provoca en los hombres el mayor potencial sexual de las mujeres.


  Una de las cosas que más perjudica la seguridad de las personas es la sobrevaloración, porque cuando uno se sobrevalora tiene muchas posibilidades de verse defraudado por su propio comportamiento. Y eso es lo que le ha ocurrido al hombre contemporáneo en relación al tópico de su insaciable apetito sexual.


  Siguen vigentes muchas creencias erróneas sobre la condición femenina y masculina, pero la mayoría de ellas no tienen más base que la otorgada por la tradición ni otro fundamento que una lectura de la realidad, realizada en clave sexista. Cierto que existen características que nos hacen distintos en una serie de aspectos, pero esas diferencias no deben utilizarse como coartada para la injusticia ni como argumento para la discriminación. Hay un pensamiento un tanto frívolo que, interpretado de forma conciliadora, refleja una buena manera de vivir las diferencias de género. La ocurrencia, estructurada en forma de pregunta-respuesta, dice así:


   


  La diferencia entre un hombre y una mujer es que la diferencia entra.


   


  Esta metáfora alusiva a la morfología de los órganos genitales sirve perfectamente para ilustrar la posición de Sexo sabio para tratar las diferencias entre los hombres y las mujeres:


   


  Debemos utilizar las diferencias para compenetrarnos y complementarnos, en lugar de utilizarlas para enfrentarnos.


   


  Y nunca mejor dicho lo de compenetrarnos porque las parejas para que funcionen deben compenetrarse en la doble acepción del vocablo. Penetrarse sexualmente a la vez que se compenetran como personas. Porque, al margen de matices y polémicas sobre los aspectos que nos diferencian, la fuerza de la realidad nos sitúa ante un panorama en el que los hombres y las mujeres no debemos considerarnos unos a otros ni iguales, ni distintos, sino semejantes. Este enfoque conciliador ayudará a que las mujeres administren bien su evolución sexual y los hombres acepten mejor sus limitaciones.


  LA SEXUALIDAD ANDROPÁUSICA


  Las pautas de comportamiento y preferencias sexuales pueden variar bastante según las distintas latitudes, razas y culturas. Pero hay dos importantes fantasmas que nos hermanan a todos los hombres y los dos están relacionados con el pene: su tamaño y el miedo a la impotencia. No obstante ambos siguen procesos encontrados, porque mientras el primero aparece en la juventud y desaparece con el tiempo, cuando ganamos seguridad personal, el segundo surge porque vamos cumpliendo años y con ellos perdemos progresivamente energía sexual.


  Como no quiero ser alarmista me apresuro a anticipar que el hombre, al igual que la mujer, puede conservar su vigor sexual durante toda la vida, pero esa posibilidad está relacionada con la aceptación de que, a partir de cierta edad, la potencia sexual es decreciente y que debe actuarse de forma preventiva en relación a las distintas fuentes que generan la impotencia fisiológica y psicológica.


  La andropausia, al contrario de lo que ocurre con la menopausia que es su equivalente femenina, está más inducida por factores ambientales y psicológicos que por cuestiones hormonales, aunque en ella también incida la disminución del índice de testosterona. El problema del hombre no es la andropausia sino la impotencia. Y aunque una cosa y la otra tienen conexiones, no puede establecerse entre ellas una relación causa-efecto, ya que existen muchos más casos de impotencia relacionados con la inseguridad personal y el miedo al desempeño, que los que podemos atribuir a la influencia de la andropausia.


  La andropausia es un factor de riesgo que vivido de determinada manera y con el concurso de otros elementos puede provocar impotencias mixtas degenerativas, pero no es ni mucho menos la principal causa etiológica ya que éstas se encuentran asociadas a otros factores relacionados, con el estilo de vida. En ese aspecto pertenecer al mundo occidental es un facilitador ambiental porque muchas de nuestras costumbres sociales y alimentarias tienen un efecto esclerotizante sobre los cuerpos cavernosos del pene que pueden llegar a producir impotencia orgánica.


   


  Factores de riesgo asociados al estilo de vida


   


  El consumo de tabaco, alcohol, café y grasas de origen animal, tan arraigado en nuestras costumbres, es el principal factor de riesgo de la impotencia degenerativa, porque todos ellos afectan de forma constante y progresiva al tejido ampliamente vascularizado del cuerpo del pene, restándole capacidad de esponjamiento y por tanto dificultando el mecanismo de la erección. Con lo cual es frecuente que muchos hombres, entre los 40 y 50 años, empiecen a notar una progresiva dificultad en la erección acompañada de una disminución de la turgencia del miembro.


  En esas condiciones, cuando a la disminución de la libido propia del proceso de recesión energética del organismo, se le une la evidencia de la pérdida del vigor sexual provocada por el efecto de los productos citados, el hombre tiene muchas posibilidades de caer en un cuadro de impotencia mixta degenerativa entendiendo por tal la causada por la incidencia conjunta y recíprocamente reforzante de la etiología orgánica debida al abuso de las sustancias mencionadas más el efecto psicológico que produce la pérdida de la turgencia. Este tipo de impotencia es tan frecuente (a partir de los 50 años) que para resaltar su amplia incidencia ni siquiera vamos a personalizar el caso.


   


  


  UN CASO TÍPICO DE IMPOTENCIA MIXTA DEGENERATIVA


  Un señor tiene 52 años y desde joven es consumidor habitual de tabaco, alcohol y café. No es un alcohólico, al menos en el sentido clínico del término, pero bebe con frecuencia por razones gastronómico-sociales y por esa misma causa suele tomar 4 o 5 cafés diarios. Su única adicción reconocida –puesto que dice haber intentado dejarlo sin conseguirlo– es el tabaco ya que, desde hace más de treinta años, fuma una cajetilla diaria. Además padece un ligero sobrepeso por su propensión a la buena mesa y sus preferencias culinarias le han provocado un índice de colesterol que le sitúa entre la población de riesgo de trastornos cardiovasculares.


  Acabo de describir el perfil típico del candidato a la impotencia mixta degenerativa. Un hombre que cree que la impotencia es cosa de otros y que considera que los hábitos tóxicos no pasan factura, hasta que de pronto (aunque ese pronto se lo ha estado ganando durante treinta años de comportamiento autodestructivo) nota que ni el deseo es frecuente, ni las erecciones turgentes. Entonces empieza a preocuparse y la preocupación aporta el factor psicógeno que cierra el círculo vicioso que lleva a cronificar la impotencia o a convertirla en inhibición.


  


   


  He pintado un cuadro crudo para ayudar a concienciarles. Ya sé que la situación que acabo de describir no es generalizable, ya sé que todos podemos citar ejemplos de fumadores y bebedores empedernidos que funcionan sexualmente con 70 e incluso 80 años, porque una cosa es tener una conducta de riesgo y otra que el riesgo se concrete en patología. Hay alcohólicos que mueren de viejos con el hígado en buen estado y otros que fallecen antes de los cincuenta por cirrosis hepática. No todo el mundo tiene la misma constitución física ni metaboliza igual las cosas que ingiere, pero en lo tocante a los productos de efecto esclerotizante sería bueno que aplicáramos la prudente recomendación de Paracelso que nos recuerda que «el veneno está en la dosis».


  Si quieren prevenir la impotencia procuren no fumar, limiten el alcohol a cantidades moderadas de vino tinto (porque contiene taninos que actúan como anticolesterémico natural), reduzcan el consumo de café y procuren consumir pocas grasas cárnicas.


  Si desean una dieta alimentaria sana e implícitamente beneficiosa para la prevención de la arteriosclerosis que resulta adecuada tanto para proteger el corazón como para prevenir la impotencia orgánica, pueden tomar un referente que me dieron cuando tenía veinte años y que desde entonces procuro aplicar. Es éste: 60, 30, 10. Que traducido a la dieta alimentaria quiere decir:


   


  60% vegetales (frutas y verduras)


  30% pescado (preferentemente azul)


  10% carne (preferentemente blanca)


   


  Para quienes consideren estos datos demasiado generalistas hemos elaborado unas pautas un poco más sistematizadas que sirven para prevenir la impotencia degenerativa y que les ofrecemos en forma de sugerencias.
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  Acabamos de poner a su disposición una serie de pautas alimentarias cuya observancia es de vital importancia para prevenir la impotencia degenerativa. Si las tienen presentes y, además de controlar el consumo de tabaco, alcohol y café, hacen un poco de ejercicio, los hombres evitarán que la fase de declive de su potencia sexual se acelere entre los 40 y 50 años, y podrán mantener operativa su sexualidad durante toda la vida.


  LA MUJER, EL SEXO FUERTE


  Recuerdo que en mi primera juventud –esa época en la que uno elucubra sobre lo humano y lo divino y se interroga sobre los enigmas de la vida– escuché un aforismo, en relación al potencial sexual masculino y femenino, que me pareció muy sensato, tan sensato que sigue circulando cuarenta años después con idéntica vigencia: «No hay mujeres frías sino hombres inexpertos».


  La diferencia es que entonces se tomaba el comentario como un chascarrillo y hoy evidencia una doliente realidad: la incapacidad de muchos hombres para satisfacer sexualmente a su pareja. Desde que la mujer ha ganado capacidad de disfrute sexual el hombre empieza a sentirse incompetente, porque los hombres no tienen miedo a las mujeres frías sino a las que son capaces de expresar su ardor sin complejos. Y en este sentido la categorización sexual de la mujer como sexo fuerte no es más que la constatación social del fenómeno generalizado del cruce de apetencias que se está produciendo desde que la mujer ha conquistado su libertad sexual.


  Hace medio siglo, cuando la mujer estaba al servicio del placer masculino, era difícil que el hombre se sintiera incompetente, pero desde entonces, debido a la igualación de roles sociales y sobre todo gracias a que los métodos anticonceptivos han permitido disociar la sexualidad de la procreación, las mujeres han ido desarrollando su capacidad de disfrute sexual, hasta convertirse en el sexo fuerte.


  Esquemáticamente el progresivo desarrollo de la potencia sexual femenina podemos explicarlo de la siguiente manera:


   


  1.° La mujer accede de forma generalizada a métodos anticonceptivos fiables.


  2.° Eso permite disociar sexualidad de procreación y favorece el ejercicio de una sexualidad más libre y desinhibida.


  3.° La consecuencia natural del proceso es una mayor práctica y un mejor disfrute sexual.


  4.° El incremento de frecuencia y placer incide en la sensibilización de las zonas erógenas y aumenta su capacidad y buena disposición sexual.


  5.° Como consecuencia de todo ello, y por refuerzo conductual, las mujeres desarrollan su potencial hasta el punto de convertirse –en tres generaciones– en el sexo fuerte.


   


  Aunque muy resumido, ése ha sido el proceso de la evolución sexual femenina durante los últimos cincuenta años. Hemos pasado de la mujer-madre subordinada al varón y con una sexualidad orientada a la procreación, a la mujer-persona que decide autónomamente la maternidad y disfruta libremente de la sexualidad.


  Naturalmente, un cambio tan radical no ha sido fácil de asumir por las propias mujeres, aunque hayan sido ellas quienes lo han protagonizado; pero todavía ha sido más difícil de asimilar para el hombre, que ha sido espectador pasivo de un proceso que no sabía cómo afrontar. Esto ha llevado a ambos sexos a una curiosa encrucijada en la que el avance de la capacidad de disfrute sexual femenino ha generado una pérdida de la seguridad que necesita su compañero para poder satisfacerla. Con lo cual resulta que cuanto más se empeña el hombre en estar a la altura de las circunstancias más insatisfactoria es la relación porque se incurre en el sentimiento de tarea que hemos descrito en el capítulo 6.


  El hombre sexual del siglo XXI debe hacerse fuerte aceptando su debilidad, o más exactamente aceptando sus limitaciones y siendo consciente de las características de ambos sexos. De entrada debe tener claro que las relaciones sexuales no son una competición para acreditar la virilidad sino una vinculación para disfrutar de la sexualidad. Los hombres y las mujeres no deben compararse sino comprenderse, tanto en lo sexual como en todo los demás ámbitos de la convivencia, sólo así será posible una buena compenetración y un buen entendimiento.


  Y para construir, entre todos, un mejor esquema de relación quizá sea bueno que, tanto los hombres como las mujeres, seamos conscientes de nuestros respectivos perfiles sexuales para que a través de ese conocimiento podamos armonizar nuestras posibilidades y necesidades respectivas.


  A efectos didácticos y para hacer más fácil la comprensión de las similitudes y diferencias del potencial de disfrute de ambos géneros, hemos dividido el perfil en tres categorías: zonas erógenas, vías orgásmicas y potencial orgásmico, porque entendemos que ello facilita la comprensión contrastada de las diferencias más notables, aunque, naturalmente, dentro de ellas hay factores individuales que pueden hacer que un determinado hombre pueda adscribirse al referente femenino y viceversa.


   


  Zonas erógenas


   


  Potencialmente, como aseguraba Freud, «el niño es un perverso polimorfo» ya que es capaz de experimentar placer sensual en toda su epidermis. Y como la cita –aunque excesiva– no tenía connotaciones sexistas, hemos de suponer, como se ha demostrado posteriormente, que tanto el cuerpo femenino como el masculino poseen un elevado potencial de sensibilidad erógena. Ahora bien, una cosa es el potencial y otra muy distinta el desarrollo. Y por las razones que acabamos de explicar relacionadas con la sensibilidad respectiva, podemos asegurar que, en la madurez, tanto el nivel de sensibilidad como el número de zonas erógenas es superior en las mujeres que en los hombres. Veamos si no una pequeña relación de estas últimas:


   


  
    
      
      
    

    
      	
        Zonas erógenas masculinas:

      

      	
        Pene y testículos.

      
    


    
      	
        Zonas erógenas femeninas:

      

      	
        Monte de Venus, labios mayores, labios menores, clítoris y vagina.

      
    

  



  Zonas erógenas (con sensibilidad similar en ambos géneros): Boca (especialmente labios y lengua) y perineo.


  Zonas erógenas (normalmente más desarrolladas en la mujer): Párpados, cabello, orejas, cuello, nuca, hombros, espalda, axilas, vientre, cintura, caderas, nalgas, ingles, muslos, corvas, pies, y especialmente el ano y los pechos, por los motivos que ahora expondremos.


   


  El ano no suele ser aceptado por los hombres heterosexuales como zona erógena, excepto en el beso negro (analingus) y en esos casos no tanto por el placer sexual que pueda implicar sino porque forma parte de los rituales de dominación-sumisión que trataremos en el capítulo 10. En cambio más del 30% de las mujeres aceptan la estimulación anal como fuente de placer sexual, aunque sólo un tercio de ellas pueda alcanzar el orgasmo por esa vía. El hombre heterosexual sabe que el esfínter anal es una zona erógena pero –por regla general– rechaza la estimulación por dos razones:


   


  1.ª Porque asocia esa práctica a la homosexualidad aunque sea una mujer quien la realice.


  2.ª Porque está acostumbrado a una sexualidad en la que ejerce de penetrador y no de penetrado.


   


  Estas mismas razones que alejan al hombre de la estimulación anal son las que propician que muchas mujeres la disfruten porque las mujeres no suelen ser homofóbicas y además están acostumbradas a una sexualidad donde la penetración tiene un importante papel.


  Y los argumentos que son válidos para el ano lo son también y con mayor razón para los pechos. Seguramente por aquella elemental ley de la evolución que afirma que la función hace al órgano, las mujeres han desarrollado el tamaño y la sensibilidad de sus senos hasta convertirlos en zonas erógenas de primera magnitud para sí mismas y para el hombre. Para el hombre porque, como residuo del complejo edípico, gusta y se excita contemplando y chupando el pecho femenino. Y para la mujer porque ha alcanzado tal grado de sensibilidad que la mayoría de ellas mencionan el pecho como una de sus zonas erógenas principales e incluso un pequeño porcentaje pueden alcanzar el orgasmo con su sola y adecuada estimulación. En cambio los hombres tienen prácticamente atrofiada la sensibilidad de sus pectorales y cuando las mujeres intentan estimularles esa zona descubren sensaciones más cercanas al cosquilleo que a la excitación sexual.


  Todos estos argumentos que sirven para explicar las diferencias más significativas entre las zonas erógenas de ambos sexos son, a la vez, un fundamento para entender que la sensibilidad masculina esté tan focalizada en el pene. El pene es lo único que necesita un hombre para procrear y en él ha ido focalizando la especie su placer sexual. Por eso el hombre vive todavía inmerso en una cultura falocrática que ya no tiene sentido.


  El pene ha sido secularmente el estandarte de la virilidad y el hombre siempre ha querido que sea grande y potente porque eso le hacía sentirse importante. Pero desde que nuestros ancestros empezaron a desarrollar el neocórtex y la inteligencia se ha mostrado más útil que la fuerza para sobrevivir en las actuales junglas de asfalto, el pene ha ido perdiendo importancia como elemento de autoafirmación masculina en beneficio del cerebro. Claro que lo ideal sería estar bien dotados en ambos aspectos, pero cuando no es así debemos utilizar el más evolucionado –el cerebro– para aceptar las limitaciones del otro, ya que el único camino posible para la armonización sexual reside en afrontar las diferencias de género desde la madurez. Madurez es lo que necesitamos los hombres para aceptar las limitaciones de nuestro pene y madurez es lo que necesitan las mujeres para que las diferencias entre nuestro potencial y el suyo no termine por perjudicarnos a todos.


   


  Vías orgásmicas


   


  El hecho de que el número de zonas erógenas y la sensibilidad de las mismas sea notablemente superior en las mujeres tiene unas consecuencias muy claras en el respectivo potencial orgásmico.


  Mientras, los hombres tienen focalizada esa capacidad en el pene y pueden alcanzar fácilmente el orgasmo (a veces con demasiada rapidez), las mujeres, como corresponde a la mayor complejidad de su anatomía sexual, responden más lentamente a los estímulos sexuales pero con la adecuada estimulación disponen de cuatro vías orgásmicas: clítoris, vagina, ano y pechos. Las más comunes y eficaces son el clítoris y la vagina, pero hay mujeres que están dotadas para alcanzar el orgasmo con la sola estimulación del ano o las mamas, aunque debemos precisar que el poseer varias vías orgásmicas no significa tener distintos tipos de orgasmo. Por lo que sabemos, hasta el momento existe un único reflejo orgásmico aunque puede desencadenarse desde distintos puntos; y las diferencias que sienten las mujeres entre unos orgasmos y otros dependen más de aspectos afectivos, y de la intensidad del placer provocado por el tipo de estimulación, que de la vía que lo propicia. Por eso debemos insistir, una vez más, en el principio de equivalencia de cualquier modalidad orgásmica.


  Lo que determina la calidad de un orgasmo es la correlación entre la intensidad del reflejo y la vivencia subjetiva del mismo. Y quien establece distintas categorías de orgasmo está contribuyendo a crear una actitud mental que deteriora su capacidad de disfrute y disminuye la calidad de la vivencia, ya que para alimentar el deseo y conservar el interés sexual lo relevante no es que el orgasmo sea clitoriano, vaginal o anal sino que la experiencia resulte gratificante para ambos.


   


  Potencial orgásmico


   


  Pero las diferencias a favor de las mujeres no acaban en las vías orgásmicas sino que se extienden también a su potencial. Cuando la mujer alcanza la madurez no sólo mejora su capacidad de disfrute, sino que muchas de ellas se tornan multiorgásmicas y eso hace todavía más evidentes las diferencias de género.


  El hombre suele tener un único orgasmo y después pasa por un periodo refractario que le hace rechazar cualquier tipo de estimulación sexual. En cambio la mujer, tanto si es monoorgásmica como multiorgásmica, sigue estando receptiva a nuevas iniciativas y en el caso de que pase por la fase refractaria suele ser más corta, y durante ella acepta muestras de afecto sexualizadas.


  Por consiguiente si las mujeres tienen más zonas erógenas, más vías orgásmicas, mayor potencial y menor periodo refractario, los varones deberemos aceptar que, en lo tocante a la sexualidad, nosotros somos el sexo débil y ellas el sexo fuerte. Y aunque esto eche por tierra los cimientos de la cultura sexista y nos suma en la desorientación y la desconfianza, si queremos contribuir al mantenimiento de la pareja estable, no tenemos otra opción que aceptar la realidad y empezar a conciliar nuestras respectivas apetencias y potencias sexuales.


  Sólo quien acepta sus limitaciones puede empezar a desarrollar sus posibilidades y eso es lo que debemos hacer los hombres del tercer milenio para estar a la altura de los tiempos y contribuir a crear las condiciones para que la diferencia entre los sexos no sea una fuente de conflicto, sino una ocasión para madurar como personas y armonizarnos como parejas. Para contribuir a ello vamos a empezar por tener claras las diferencias del perfil sexual masculino y femenino echando un vistazo al siguiente cuadro resumen, porque si somos conscientes de todo aquello que nos separa estaremos en condiciones de hacer lo necesario para acercarnos. Este cuadro comparativo es una radiografía del potencial sexual de ambos géneros en la edad madura y, puesto que las diferencias son notables, la única vía de conciliación posible debemos buscarla en la otra madurez: la psicológica. Para afrontar con éxito la problemática inherente a la sexualidad de la pareja que refleja la figura 15, debemos recurrir a las posibilidades que nos otorga la figura 12; porque, como allí hemos señalado, es la adecuada integración de las vivencias psicológicas lo que nos faculta para superar con éxito las trayectorias encontradas del proceso de maduración sexual femenino y masculino.


  [image: Images]


  Los años no deben servir sólo para envejecer sino también para madurar y puesto que una de las consecuencias más positivas del proceso de maduración consiste en aceptar la realidad y ser capaces de incidir sobre ella para transformarla, hemos de suponer que las personas que asimilan de forma adecuada sus vivencias están en condiciones de evitar nuevos errores porque han sabido aprender de los precedentes.


  EL SEXO A LOS CINCUENTA


  Los cincuenta años son un referente óptimo para reorientar la sexualidad por varias e importantes razones de relevante significación que afecta sobre todo a las mujeres. La primera de ellas es que, alrededor de esa edad, la mujer supera el síndrome menopáusico y se instala, después de más de tres décadas de fertilidad, en una nueva fase sexual en la que su conducta ya no va a estar condicionada por la posibilidad de embarazo o por los medios que se adoptan para evitarlo.


  La sexualidad posmenopáusica es, por tanto, una sexualidad más libre y menos condicionada de la que se puede ejercer durante el periodo fértil. Cierto que la disminución de estrógenos resta plasticidad y capacidad de lubricación a la vagina. Pero con la adecuada terapia de sustitución hormonal muchas mujeres aseguran que a partir de ese momento han pasado por una de las mejores etapas de su vida sexual.


  Tal afirmación no es extraña porque por las razones expresadas en el apartado anterior la mujer se encuentra, desde un punto de vista sexual, en condiciones óptimas para el disfrute. Tiene ganas, capacidad, experiencia y su sensibilidad sexual ha mejorado con los años. En esa situación y sin tener que preocuparse del ciclo menstrual el sexo cobra todo su significado lúdico al servicio del amor y del placer.


  Lo malo es que, cuando rondan la cincuentena, los hombres llevan más de veinte años perdiendo facultades y algunos de ellos han entrado ya en la etapa de impotencia degenerativa; por eso la mediana edad es una época sensible al síndrome de distanciamiento emocional (citado en el capítulo 5) ya que las parejas, después de largos años de convivencia, suelen estar receptivas a propuestas sexuales externas que halaguen su ego.


  Los detractores de la pareja estable y los que no creen que el amor pueda estar focalizado –en la misma persona– durante toda la vida, aseguran que a los cincuenta años los hombres necesitan mujeres jóvenes para satisfacerse. Y aunque el argumento es consistente desde el punto de vista del deseo y de la capacidad de desempeño sexual, hay también fundamentos de entidad para neutralizar tal razonamiento.


  Cierto que una pareja joven resulta más deseable por razones estéticas y de renovación de estímulos, pero también es cierto que tanto los hombres como las mujeres pueden esgrimir motivos para descartar esa opción. Al margen de las cuestiones afectivas, que son la principal razón argumentada para mantener la fidelidad, está claro que existen causas estrictamente sexuales que hacen cuestionable el recurso a nuevos sujetos eróticos como forma de estimular la sexualidad andropáusica y posmenopáusica. Y aunque, como dice el chiste, a esa edad muchos hombres cometen el error de cambiar su mujer de cincuenta por dos de veinticinco, la mayoría intuyen y algunos comprueban que aunque sea más fácil satisfacer a una mujer joven que a una madura, también es cierto que la joven genera mayor miedo al desempeño y mayor inseguridad relacional porque el hombre es consciente de que se encuentra en desventaja con respecto a otros hombres de menor edad. En ese sentido es preciso recordar aquí que la elección del sujeto amoroso se produce en una estrecha franja donde coinciden las aspiraciones y posibilidades recíprocas. Y es innegable que una diferencia sustancial de edad, independientemente del efecto erotizante que pueda generar, es a la vez una variable potencialmente distorsionadora de la posibilidad de acoplamiento de la pareja.


  Las mujeres, además, tienen dos razones suplementarias para no plantearse la alternativa de parejas más jóvenes. La primera es de orden social, porque la moral imperante compartida por la mayoría de las propias mujeres tiende a criticar a las que se atreven a emparejarse con hombres más jóvenes. Y la segunda, porque la educación sexista ha hecho que deseen estar vinculadas a hombres con cierto nivel de madurez psicológica y aunque ya hemos dicho que la edad no es garantía de maduración es más frecuente llegar a ser maduro con la edad que lograr la madurez en la juventud.


  Los hombres en cambio, al valorar más los aspectos estéticos y ser menos exigentes con los caracteriales, son más propensos a elegir parejas jóvenes puesto que la asimetría de edad es considerada como un indicativo de éxito social aceptado por ambos sexos. Por eso son más frecuentes las parejas de hombres mayores con mujeres jóvenes. La presión social en contra de la pareja mujer mayor-hombre joven, es tan fuerte que he tenido que asistir a decenas de mujeres por problemas relacionados con la diferencia de edad, cuando apenas eran cinco años mayores que sus parejas. En cambio, hombres entre diez y quince años mayores que la mujer son perfectamente aceptados como parejas deseables. Por lo visto, a pesar de lo mucho que hemos progresado en la igualación de roles, nuestro modelo social sigue fomentando determinados privilegios masculinos.


  Pero como nuestro objetivo no es estimular el cambio de pareja, sino el cambio en la pareja, nuestra propuesta para quienes han tenido la capacidad de permanecer unidos hasta alcanzar juntos la cincuentena es que se feliciten mutuamente y valoren lo que han conseguido; porque si echan la vista atrás se darán cuenta de que han superado con éxito una larga lista de dificultades entre las cuales se encuentran, lógicamente, las sexuales. Y al pensar en el camino recorrido, sentirán una de las sensaciones más gratificantes que puede experimentar el ser humano: la de haber madurado como personas al ser capaces de conciliar –en pareja– las discrepancias que toda convivencia genera.


  Por eso la sexualidad de la pareja madura no debe entenderse como algo residual devaluado por el tiempo y la costumbre, sino como la culminación exitosa de un largo proceso de acoplamiento de dos personas que han sabido superar todos y cada uno de los problemas sexuales que se presentan en la vida común quedando en condiciones de disfrutar de una larga y bien ganada etapa de placidez sexual.


  LA PLACIDEZ SEXUAL


  Es cierto que con los años perdemos facultades pero también lo es que ganamos habilidades. Por eso, al contrario de lo que opinan algunos de mis colegas, soy de los que consideran que la sexualidad de la edad madura aunque empiece a ser menos frecuente, no tiene por qué ser menos gratificante.


  Las parejas que conviven en armonía describen la sexualidad de su madurez como más placida y menos apasionada que la que disfrutaban en la juventud, pero la valoran de forma muy positiva desde un punto de vista afectivo; lo cual quiere decir que a medida que pasan los años, lógicamente, disminuye la frecuencia pero puede aumentar el cariño.


  Cada etapa de la vida tiene unos alicientes que le son propios y la sexualidad no es una excepción. La juventud es la edad de la pasión y la experimentación. La edad adulta, la del compromiso afectivo y la resolución de conflictos como el cruce de apetencias y las distintas crisis de la convivencia. Y cuando se consigue superar con éxito esa fase, la pareja queda instalada en una placidez sexual en la que a medida que disminuye el deseo y la potencia se va supliendo con comprensión y experiencia.


  Asimilar calidad sexual con pasión y frecuencia es un error típico de la persona que no asimila su declive sexual. Estamos tan acostumbrados a la competición y a la valoración cuantitativa que esa forma de ver las cosas abarca incluso a la intimidad y nos hace creer que todo lo que no sea gozar intensamente debe ser considerado insuficiente o menos válido, cuando en realidad cada etapa de la vida sexual puede ser la mejor a condición de que aceptemos que el concepto de lo mejor varía con los años. Y de la misma manera que no podemos pedir a un joven que actúe como si tuviera 60 años, las personas de esa edad tampoco deben pretender mantener las prestaciones sexuales de su juventud.


  La naturaleza sabe acompasar las facultades con el deseo, por eso la gente que madura sabe por experiencia que a medida que menguan las facultades son también menores las necesidades. Si se acepta esa evidencia psicofísica y no se piden peras al olmo, la pareja puede gozar de una sexualidad homeostática ligeramente declinante que resulte tan gratificante como la pareja necesite y tan duradera como la vida les permita.
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  Problemas y soluciones sexuales


   


   


  El matrimonio debe combatir sin tregua un monstruo que lo devora todo: la costumbre.


   


  Honoré de BALZAC


   


   


  Hasta ahora hemos hablado de las dificultades sexuales que surgen a lo largo de las distintas fases de la convivencia y hemos procurado ofrecer pautas que ayuden a superarlas, porque estamos convencidos de que la armonía de la pareja no depende de la ausencia de conflictos sino de la capacidad de superarlos.


  Toda pareja, para llegar unida a la madurez, ha pasado por un determinado número de crisis, que a medida que han sido resueltas han capacitado a sus componentes para afrontar adecuadamente las siguientes. Primero vienen las del acoplamiento, después los distintos síndromes sexuales y si éstos llegan a superarse se alcanza la fase de sexualidad homeostática, en la que conviene permanecer vigilante para no caer en ninguno de los errores que suelen producirse durante ese periodo de convivencia. No es de extrañar pues que, habida cuenta de las dificultades que implica, pueda considerarse la calidad de la convivencia como un parámetro fiable de la madurez de sus componentes. Tanto es así que estoy plenamente convencido de que el nivel medio de equilibrio emocional de las personas que viven o han vivido en pareja durante varios años, es netamente superior al de aquellas personas que no han pasado por esa experiencia.


  Convivir es compartir y conceder. Y en esa transacción constante entre personas que siendo distintas quieren vivir juntas, la personalidad de cada una de ellas encuentra las condiciones adecuadas para afirmarse a sí misma armonizándose con la otra. Gracias a ese proceso de definición de lo propio y acomodación a lo ajeno, el individuo pasa por la única escuela en la que el premio no consiste en terminar los estudios, sino en seguir matriculado cada nuevo curso. La pareja es la gran escuela de la vida porque no hay otro ámbito en el que deban resolverse tantos problemas. Por eso, metafóricamente hablando, la vida en pareja no es una vida de cine sino de teatro.


  En el cine una vez realizado el esfuerzo de la filmación se monta la película y queda lista para ser visionada siempre idéntica a sí misma. En cambio en el teatro la misma obra siempre resulta distinta porque cada día supone una nueva representación en la que se producen incidentes que es preciso resolver.


  Aunque tengamos un guión de vida, aunque estemos firmemente convencidos de la calidad de nuestro proyecto afectivo, la pareja vive inmersa en una realidad plagada de dificultades internas a las que hay que añadir las tentaciones externas que surgen durante el periodo de convivencia. Y esto nadie lo sabe tan bien como quienes llevan compartiendo 20, 30 o 40 años de su vida.


  LA MONOTONÍA DE LA VIDA COTIDIANA


  Convivir implica establecer reglas, seguir pautas y fijar costumbres. Y el acoplamiento de la pareja consiste básicamente en pasar por ese proceso. El problema es que al consolidarse el esquema se crean inercias que facilitan su ejecución, pero esas inercias –a su vez– restan espontaneidad a la relación y tienden a convertirse en monotonía. Monotonía quiere decir falta de estímulo y novedad, cuando lo que requiere el sexo es precisamente lo contrario.


  El gran enemigo de la estabilidad es la monotonía, que es su deformación perniciosa. Y la clave de la convivencia en pareja reside en mantener lo primero sin caer en lo segundo, porque como ya hemos dicho en el capítulo 4 cuando todo va bien es cuando puede empezar a ir mal porque podemos deslizarnos hacia la monotonía.


  Cuando todo está previsto, cuando todo está pautado y controlado es cuando la norma se convierte en costumbre y la costumbre en rutina. Y si la rutina es nefasta para la convivencia en general, todavía lo es más para la sexualidad en particular. Hacer las mismas cosas el mismo día, a la misma hora y en el mismo sitio es un pasaporte seguro hacia la rutina sexual, porque lo que alimenta el deseo no es la norma sino la novedad. El «sábado sabadete, ropita limpia y polvete» tenía una justificación higiénica en los años cincuenta cuando la gente acudía a los baños públicos porque los hogares carecían del equipamiento necesario para realizar un aseo corporal en condiciones. En esa época era lógico que la ducha semanal se convirtiera en un estímulo higiénico que marcaba la pauta de relación sexual de un gran número de parejas de economía modesta que, dicho sea de paso, eran la mayoría. Pero en estos momentos, en los que –por fortuna– disponemos en nuestras casas de baño, ducha y bidé, no está justificado pautar los encuentros sexuales aunque existan razones lógicas para ello, porque precisamente porque son lógicas no son un buen aliciente sexual.


  LA RUTINA SEXUAL


  ¡Hoy toca! Ésa es la expresión fatídica que nos indica que hemos caído en la trampa de la rutina sexual. La primera señal de alerta se presenta cuando uno de los días en que tenemos por costumbre mantener relaciones sexuales, en lugar de pensar ilusionados en lo que vamos a hacer, pensamos resignados: «¡Hoy toca, qué le vamos a hacer!» Ese día lo que conviene es cambiar de propósito y dedicarnos a jugar al parchís, ver la televisión o ir a pasear al perro, cualquier cosa antes que asumir el sexo como una tarea que se afronta sin deseo ni ilusión.


  Sé que existen razones que hacen entendible limitar el sexo a determinadas ocasiones. Sé que el trabajo, los niños, las tareas del hogar y el ajetreado estilo de vida de nuestro modelo de sociedad deja poco margen para improvisar. Pero si no quieren deslizarse por la pendiente de la inhibición del deseo, procuren que sus encuentros sexuales no estén marcados por la regularidad de la lógica sino por la fuerza del deseo. Recuerden la regla de oro y no actúen nunca sin el deseo previo, porque aunque tampoco se trata de preparar un escenario sexual distinto para cada día de la semana, sí debe preservarse el principio de espontaneidad en la iniciativa, porque es la única manera efectiva de evitar el sentimiento de tarea.


  Pero como no podemos inventar juegos malabares cada día, ni convertir todos los rincones del hogar en escenarios sexuales, hemos de aprender a combinar la imaginación con la moderación, porque quien nunca cae en el exceso difícilmente puede caer en la rutina. El sexo se convierte en rutinario por interacción de dos variables: frecuencia y monotonía. Por tanto quien quiera perder la ilusión por el sexo lo tiene fácil; basta con que mantenga, tantas veces como pueda, relaciones sexuales aplicando siempre el mismo patrón. Quien así actúe verá cómo al poco tiempo la más estimulante de las parejas queda desactivada como sujeto erótico. En cambio si usted desea una sexualidad que dure y perdure aplique estas otras consignas: imaginación, moderación y un poco de frustración.


  La imaginación le servirá para inventar preludios y variantes sexuales tanto en los rituales como en las situaciones, aunque no es necesario reconvertir el hogar en el jardín del amor de Las mil y una noche, ni en el castillo del marqués de Sade. Basta con permitirse pequeñas fantasías y mantener un espíritu lúdico para que el sexo pueda adquirir la infinita gama de matices que la sinergia entre el amor y el deseo crea en la pareja.


  La moderación es el gran antídoto de la saturación. Y siendo la saturación uno de los principales enemigos del deseo, no hay más que aplicar la moderación para que ella actúe de forma natural como preventivo de la rutina. Moderación no quiere decir represión ni abstinencia, significa simplemente asegurarnos de que el deseo siempre precede a la relación y –en caso de duda– tener claro que es preferible que el deseo se quede sin relación que mantener la relación sin deseo, porque lo que alimenta el sexo siempre es la carencia, nunca el exceso.


  Un poco de frustración es el gran secreto de mi receta para evitar la rutina, aunque su dificultad estriba en aplicarla en su justa proporción. Para que la frustración actúe como preventivo debe aplicarse tanto al ámbito de la imaginación como al de la acción. En la imaginación dejando de llevar a la práctica alguna de las fantasías sexuales que utilizamos como estímulo; y en la acción procurando ayudar a la moderación a cumplir su función reguladora.


  Cuando con la aplicación de las adecuadas dosis de frustración somos capaces de implicarnos en la sexualidad desde la imaginación y la moderación, la pareja encuentra la forma idónea de expresar su sexualidad, puesto que, al preservar el deseo, consigue conservar el interés sexual y alimentar la calidad de la relación.


  LO MALO DE LO BUENO


  Mi amigo Juan Guirao hace más de cinco años que no escucha a Joaquín Sabina porque su compacto Física y Química le gustaba tanto que quedó saturado de sus canciones. En cambio, yo puedo seguir disfrutando del genio creador de mis dos cantautores favoritos, Serrat y Sabina, porque les escucho poco. Ése es el problema de las cosas que nos gustan mucho: las disfrutamos tanto que acabamos por cansarnos de ellas.


  Supongo que muchos de ustedes recordarán que en su infancia sufrieron alguna indigestión de cerezas, higos, melocotones, pasteles o cualquier otro de sus postres preferidos y que durante cierto tiempo dejaron de consumir aquel exquisito manjar porque su sola presencia les resultaba aversiva. Pues bien, a ese fenómeno de saturación de un estímulo gratificante, que por exceso se convierte en desagradable, lo he denominado: lo malo de lo bueno. Y como tal efecto, se produce en todos aquellos ámbitos que tienen que ver con las necesidades básicas del individuo y sus fuentes de disfrute; resulta que es en el sexo donde los adultos nos saturamos más, porque al igual que nos ocurría de niños con nuestro postre predilecto, no sabemos moderar los estímulos ni acompasarlos con las apetencias.


  Como de los excesos y defectos en la función sexual y la forma de prevenirlos ya hemos hablado en varios capítulos, ahora sólo nos ocuparemos de los estímulos ambientales que siendo buenos para incrementar el deseo, o favorecer su mantenimiento, pueden resultar contraproducentes de acuerdo con los principios de la norma de la saturación.


   


  Norma de la saturación de estímulos


   


  a) Todo estímulo gratificante por exceso puede convertirse en aversivo.


  b) Ningún estímulo aversivo puede convertirse en gratificante.


  c) Por consiguiente, lo que nos conviene, para favorecer el interés sexual, es moderar los estímulos gratificantes y evitar al máximo los aversivos.


   


  Por esta razón, en nuestra teoría del váter, hemos recomendado evitar los malos olores y por los mismos motivos vamos a tratar ahora de dosificar la utilización de los estímulos agradables para que su efecto no resulte contraproducente.


  En relación a los rituales, complementos y aderezos que podemos utilizar como alicientes para estimular la libido lo primero que cabe advertir es que pueden ser tan amplios y distintos como personas hay sobre el planeta, aunque todos ellos deben reunir tres requisitos:


   


  1.° Han de resultar placenteros para la sensibilidad, los sentidos o la fisiología sexual.


  2.° Han de ser concordantes con la escala de valores sexuales de la pareja.


  3.° Han de ser asequibles y fácilmente aplicables.


   


  Por ejemplo, si yo creo que lo único que puede estimularme es hacer el amor tendido sobre la piel de un león, delante de una chimenea encendida en la cabaña de un acantilado, mientras por las ventanas oigo el trinar de los pájaros y el batir de las olas del mar, puedo estar condenando para siempre mi sexualidad porque no tengo cabaña, ni chimenea, ni piel de león. Por lo tanto las fuentes de estímulo, para que funcionen, deben ser asequibles. El problema es que su propia asequibilidad e inmediatez es lo que, si no se administra bien, puede desactivarlas o tornarlas aversivas.


  Como ya hemos dicho que las claves de estimulación son muy amplias no vamos a hacer un planteamiento exhaustivo del tema porque lo que conviene es que cada persona detecte las cosas que a ella la estimulan, en lugar de intentar acomodarse a las que considera que deberían hacerlo porque lo dice la sociedad, la pareja, los amigos o el consejero matrimonial. Nadie mejor que uno mismo puede intuir lo que puede resultarle placentero y, en este ámbito, lo más razonable en terapia sexual es ayudar a que la gente confíe en sí misma y se deje llevar por sus tendencias. Recuerdo un caso que ilustra perfectamente las dificultades que puede tener cualquier sexólogo que pretenda inducir a un cliente a que encuentre las claves ambientales que pueden favorecer la emergencia de su libido.


   


  


  EL CASO DE LA INHIBIDA RECALCITRANTE


  Vino a visitarme una pareja por un caso de anorgasmia primaria generalizada e inhibición del deseo de la esposa. Olga nunca había tenido ningún orgasmo, ni se había masturbado, ni sentía necesidad de hacerlo.


  Hacía tres años que se habían casado y Fernando, aunque se mostraba comprensivo, empezaba a sentirse defraudado por lo que él calificaba de relaciones sexuales muy pobres e infrecuentes.


  El repertorio sexual se limitaba a besos, abrazos, caricias y penetración en la posición del misionero. Y aunque al principio pensaron que la cosa evolucionaría, empezaban a mostrarse preocupados porque la situación no avanzaba. Olga estaba más preocupada por su esposo que por ella misma ya que vivía el sexo como una expresión de amor que le resultaba emocionalmente gratificante, aunque apenas le producía placer sexual.


  Con ese panorama empezamos a trabajar y a las pocas sesiones decidimos focalizar la tarea terapéutica en Olga marcándonos el objetivo de resolver el problema de la anorgasmia para ver si el refuerzo del placer orgásmico actuaba como incentivo sexual y con ello se incrementaba el deseo.


  Después de varias sesiones en las que las consignas de focalización sensorial resultaron insuficientes para inducirla a la acción y ante la fuerte inhibición detectada, decidí cambiar de estrategia y planteamos la técnica de pantalla mental.


  La nueva consigna consistía en que se imaginara distintas situaciones idílicas en las que ella pudiera considerar que el ambiente podría predisponerla a los ejercicios de autoconocimiento sexual, pero prohibiendo a la vez que pudiera llevarlos a término.


  La estrategia de la prohibición funcionó y a los pocos días había construido una fantasía en la que se veía a sí misma inmersa en un baño de agua caliente con abundante espuma y escuchando canciones de Julio Iglesias. Ése fue el punto de partida de su recuperación porque al llevar a la práctica lo imaginado fue capaz de masturbarse por primera vez en su vida, alcanzando el orgasmo pocos días después de iniciar el ejercicio. A partir de ahí y trabajando un poco las distintas fuentes de inhibición que surgieron, Olga desarrolló su capacidad sexual hasta alcanzar un nivel de deseo que cubría las expectativas de ambos y les permitía desarrollar una sexualidad gratificante.


  


   


  Olga fue capaz de encontrar el camino de su recuperación porque supo asumir la responsabilidad de convertirse en terapeuta de sí misma y descubrió las cosas que podían resultar estimulantes para ella; pero si, en lugar de poner la imaginación al servicio de su erotización, se hubiera limitado a seguir las consignas marcadas por el terapeuta, quizá hubiéramos necesitado varios meses para acertar el escenario que a ella le resultaba sugestivo.


  En su caso fueron unas determinadas canciones de su cantante favorito, escuchadas en un ambiente muy concreto, las que activaron la libido, pero puede ser que ese ritual no sea útil para nadie más. Por eso, en lo tocante a los estímulos ambientales, lo importante es tener claro que cada persona debe encontrar los suyos porque los mismos no sirven para todo el mundo.


  LOS ESTÍMULOS SEXUALES


  Puesto que de lo que se trata es de poner nuestros potenciales al servicio de la erótica, quizá ha llegado el momento de recordar que tenemos cinco sentidos y que cada uno de ellos puede convertirse en una fuente importante de captación de sensaciones que pueden estimular el deseo y favorecer el buen desempeño sexual.


  Acabamos de poner el ejemplo de la música porque, en su modalidad romántica, es la fuente de erotización que se utiliza con mayor frecuencia en nuestra cultura, pero con la música no se agota el amplio abanico de posibilidades de estimulación que nos ofrecen nuestros cinco analizadores (vista, oído, olfato, gusto y tacto) sino que cada uno de ellos está dotado de un complejo sistema perceptivo que puede aportarnos una infinita gama de alicientes en forma de imágenes, sonidos, olores, sabores y sensaciones táctiles.


   


  Las imágenes


   


  No hace falta ser un voyeur para aceptar la importancia de los estímulos visuales como fuente de excitación de la libido. Las imágenes eróticas en cualquiera de sus soportes (dibujo, pintura, fotografía, cine, televisión y ahora Internet) son utilizadas recurrentemente por muchas parejas para incentivar el deseo y favorecer las relaciones sexuales.


  Pero como estamos tratando este tema dentro del apartado lo malo de lo bueno, se supone que junto a su potencial efecto erotizante el recurso a tales estímulos también debe tener su lado negativo y, en efecto, así es. Lo bueno es que son fácilmente asequibles y que disponemos de una infinita gama de posibilidades, puesto que además de las reales, existen también dos modalidades suplementarias inagotables: las fantaseadas y las oníricas. Y tanto unas como otras son una fuente universal de placer erótico.


  Quién no ha fantaseado alguna vez con hacer el amor en un lugar paradisíaco con una determinada persona. Quién no ha tenido un sueño de contenido sexual. Quién no ha recurrido a la imaginación para crear una escena de sexo con alguien que le resulta estimulante. La imaginación es libre, gratuita, fácilmente asequible y no accesible desde el exterior. Con todos estos requisitos no es de extrañar que el mundo de las fantasías sea la gran reserva de la sexualidad humana.


  Pero lo malo de esa gran reserva es que muchos la convierten en un recurso o en un refugio y, en esos casos, en lugar de favorecer la sexualidad termina por arruinarla. Las imágenes sexuales son una ayuda inapreciable para el sexo cuando se utilizan moderadamente como incentivador esporádico; pero cuando no podemos funcionar sin ellas y para mantener relaciones sexuales debemos recurrir sistemáticamente al visionado de películas pornográficas, o a imaginarnos tórridas escenas de amor con terceras personas, es que la sexualidad de la pareja no funciona bien.


  En cuanto a los sueños sexuales, puesto que están manifestando un deseo o una carencia, constituyen una apreciable información del estado de nuestra libido. Si son monotemáticos y repetitivos indican un deseo insatisfecho o una frustración relacionada con el contenido explícito de la ensoñación. Y si nos conducen al orgasmo son una señal inequívoca de que la frecuencia de nuestras relaciones es inferior a la que nuestro organismo demanda y la sexualidad homeostática aconseja.


   


  Los sonidos


   


  Ya hemos dicho que la música melódica y las canciones románticas son dos de las grandes fuentes generadoras de sensaciones que predisponen a la sexualidad o se asocian a ella. Tanto es así que cada persona, si hiciera un ejercicio de memoria nostálgica, no tendría demasiada dificultad en recordar tres, cuatro o cinco canciones que están indefectiblemente unidas a vivencias eróticas de alta intensidad. La del primer amor, la de la primera experiencia sexual, la de aquella pasional aventura o la del viaje de novios. Todo el mundo tiene canciones en el recuerdo y para el recuerdo, que cuando se vuelven a oír evocan parte de las sensaciones que contribuyeron a escribir su historia sentimental.


  La música, además de crear un clima romántico que predispone al contacto sexual, es a la vez uno de los códigos de señales que utilizan las parejas para mostrar su buena disposición. Incluso la menos observadora de las personas sabe que no significa lo mismo llegar a casa y encontrar a la pareja en pijama viendo la televisión que percibir el sonido de una suave música ambiental mientras la tenue luz de una vela ilumina la estancia.


  Pero la música, siendo el más agradable de los sonidos, no es el único sonido agradable. Para el enamorado la voz y la palabra de la persona amada siempre ha tenido el poder de despertar la pasión y mantener vivo el deseo. No hace falta recordar las míticas figuras de don Juan Tenorio y de Cyrano de Bergerac para ser conscientes del enorme poder de seducción que puede tener un te quiero, un amor o un vida mía, dicho de forma adecuada por la persona a quien amamos, o por quien se hace amar por la forma en que lo dice.


  Y junto al lenguaje romántico, disponemos también de un amplio abanico de palabras, sonidos y expresiones sexuales, entre las que se encuentran las técnicas de comunicación sexual positiva explicadas en el capítulo 3, que adecuadamente utilizadas abren posibilidades casi infinitas de evitar la rutina.


   


  Lo malo de lo bueno de todos esos recursos es que de acuerdo con la ley de la saturación que hemos establecido debemos utilizarlos con moderación para que no creen dependencia ni se conviertan, por vía paradójica, en estímulos aversivos. Cuando alguien le dice a su pareja: «Ya estoy cansado de que digas siempre lo mismo», no se está quejando de lo que dice, sino de las veces que lo dice, lo que ocurre es que la repetición del mensaje termina por afectar al contenido. Si usted quiere conservar a su pareja dígale palabras bonitas de cuando en cuando (siempre, claro está, que sean sinceras y estén en consonancia con el comportamiento). Pero si quiere separarse no es necesario que monte ningún drama, es suficiente con que le repita constantemente su estímulo verbal preferido y verá cómo en poco tiempo será ella quien desee abandonarle. Tal es el efecto paradójico de la saturación de estímulos positivos y tan radicales y negativos sus efectos.


   


  Los olores


   


  En este apartado lo que procede es reflexionar sobre lo malos que pueden resultar los buenos olores, porque del efecto aversivo de los desagradables ya hemos hablado en la teoría del váter.


  En clave de estímulo sexual son dos los olores que nos interesa tratar: el que tenemos y el que nos podemos poner. O sea, el del propio cuerpo y el de los perfumes, colonias, cremas y aceites que nos ofrece una industria cosmética que ha sabido reconvertir el deseo humano de gustar en interés por desprender un olor agradable. Sólo hace falta hojear cualquier revista de actualidad o ver un rato la televisión para que aparezcan ante nosotros las irresistibles imágenes de jóvenes de ambos sexos que despiertan, según la publicidad, pasiones irresistibles por la embriagadora fragancia que desprende el perfume que utilizan.


  Es cierto que determinadas fragancias, adecuadamente utilizadas, pueden estimular la libido y que cuando su olor es muy característico y especialmente agradable el estímulo olfativo despierta automáticamente la evocación de la imagen a quien está asociada. Conozco casos de personas que el solo aroma de una fragancia relacionada con experiencias de alto voltaje pasional tiene la capacidad de provocar en ellas niveles notables de excitación. Aunque a veces ese tipo de asociaciones entre perfumes y personas puedan tener resultados paradójicos. Recuerdo el caso de un alto directivo de empresa que desistió de consumar una infidelidad porque, en la primera cita íntima, su nueva amiga llevaba el perfume que solía utilizar su esposa. Fue tal el sentido de culpa que le generó la situación que renunció a la relación y decidió que no valía la pena arriesgar su matrimonio. Lo que ni a él ni a mí nos quedó claro es qué hubiera ocurrido si la compañera de la incipiente aventura hubiera utilizado otro perfume.


  Lo bueno de los perfumes es la inmensa gama de posibilidades de elección que nos ofrece el mercado y su segura eficacia como estímulo erótico, porque los olores conectan rápidamente con la vida afectiva a través del bulbo olfativo y mantienen un alto poder de sugestión durante mucho tiempo. Pero lo malo es que como la membrana olfatoria pronto se satura algunas personas llegan a desprender un buen olor insoportable porque la cantidad de esencia que necesita su pituitaria para seguir percibiendo el mismo olor resulta excesiva para las ajenas.


  En cuanto al olor corporal, y aunque está relacionado con el tipo de alimentación y cuestiones hormonales, cada uno tiene el suyo. Nuestro margen de acción se reduce a utilizar la higiene para no guardar durante mucho tiempo los que produce la sudoración y a utilizar de forma frecuente, pero moderada, alguna de las fragancias que la cosmética ha tomado prestadas a la naturaleza. Siguiendo la terminología de Hendrick Zwaardemaker, psicólogo holandés especializado en el sentido del olfato, lo que nos conviene para estimular la libido son los olores etéreos, aromáticos, balsámicos y almizclados que desprenden determinadas frutas, hierbas y plantas. En cambio, debemos evitar al máximo los olores empireumáticos (tabaco, alquitrán, fenol), los caprílicos (sudor, queso) y los fétidos (heces). Recuerde una vez más que el exceso produce saturación y que lo que le conviene al sexo es el olor de la higiene y el de suaves perfumes que deben renovarse, como muy tarde, cada tres o cuatro años. Por fortuna a mucha gente le funciona la intuición y de forma natural ya aplica estos principios de prevención de la saturación. Pero si por fidelidad a un determinado aroma es usted reticente al cambio tenga presente que en este ámbito resulta muy fácil evitar la rutina. Y que elegir un nuevo perfume, desodorante o masaje facial puede ser un sano ejercicio de complicidad y un aliciente para la pareja.


   


  Los sabores


   


  Como incentivador de la libido el sabor es un estimulante de baja intensidad. Podemos enamorarnos de una imagen, una voz, la fragancia que desprende un cuerpo o la suavidad de su piel, pero no de su sabor porque a pesar de lo que aseguran versos y canciones los cuerpos no saben a mar, ni a hierba fresca, ni a canela, ni a limón, aunque puedan oler a todo ello y la inspiración poética tenga la capacidad de provocar la asociación entre dos sentidos que desde un punto de vista sexual pueden estar unidos.


  En el sexo oral, por ejemplo, sabor y olor se perciben como un todo indivisible relacionado con la higiene. Si hay higiene los genitales sólo huelen y saben a sexo y resultan estimulantes para la pareja, pero cuando desprenden mal olor nadie desea probar el sabor. Por eso debería incluirse el agua entre los afrodisíacos esenciales. No tanto porque puede contribuir a crear pasiones, aunque también lo hace, sino porque puede evitar que desaparezcan muchas. Tanto es así que la mayoría de las parejas sólo practican la felación y el cunnilingus cuando ambos están seguros de que sus genitales están limpios porque saben que en el sexo oral lo bueno es que no exista otro sabor que el del sexo.


  Con todo, como los sabores de mayor incidencia erótica no son los corporales sino los gastronómicos, volveremos sobre el tema en el apartado dedicado a los afrodisíacos y ahora hablaremos de la más característica y amplia de las fuentes de estimulación sexual: el tacto.


   


  Las sensaciones táctiles


   


  De los cinco analizadores, el tacto es el sentido sexual por excelencia. De hecho, el sexo es la comunicación de dos epidermis. Y a su lado todos los demás estímulos adquieren categoría de coadyudantes previos ya que ver, oír y oler despiertan inmediatamente las ganas de tocar.


  Tocar no es sólo un estímulo sino la propia esencia de la sexualidad y los tocamientos son el ingrediente fundamental de la mayoría de los rituales sexuales. Además, el tacto tiene la propiedad de ser la única fuente de estimulación que genera sinergia entre su formulación activa y pasiva, puesto que al mismo tiempo que da placer, produce placer en quien lo da.


  Las vías receptoras de las sensaciones táctiles son los corpúsculos de Meissner en cuyo interior se ramifican importantes terminaciones nerviosas que, aunque están diseminados en toda la epidermis, son especialmente numerosos en las manos (sobre todo en las yemas de los dedos), plantas de los pies, labios, órganos sexuales y mamas, por eso tales órganos son los que desempeñan un papel más importante en la sexualidad.


  Los besos y las caricias se han impuesto, en todo el mundo, como rituales sexuales de referencia, porque al poner en contacto dos zonas erógenas de primera magnitud la acción de cada una de ellas se alimenta a sí misma y a la de la pareja, multiplicando el efecto de la estimulación.


  Lo bueno de las sensaciones táctiles es que tenemos dos manos y una boca que disponen de gran habilidad y sensibilidad para dar y recibir estímulos, y un cuerpo entero para disfrutar de ellos. Y lo malo es que como los hombres tenemos parcialmente atrofiada nuestra sensibilidad epidérmica hemos focalizado el sexo en los genitales, limitando las grandes posibilidades de gozo que las caricias podrían suponer para la pareja.


  El hombre ha impuesto un modelo de sexualidad de caricias finalistas puesto que sólo las utiliza como un ritual de preparación al coito. En cambio, las mujeres –más dadas y dispuestas al juego erótico– denuncian ese modelo por dos razones. Por un lado porque no reciben el estímulo epidérmico que necesitan para sensibilizarse. Y por otro porque consideran injusto que el hombre acepte recibir caricias cuando no asume la función de darlas; con lo cual se da la curiosa situación de que siendo los estímulos táctiles una de las principales fuentes de satisfacción se convierten, de hecho, en una importante causa de conflicto entre las parejas.


  Hasta que los hombres no entendamos que, como mínimo, tenemos cinco órganos sexuales (pene, labios, lengua y manos) que están facultados para dar y recibir placer nosotros no nos sentiremos competentes ni las mujeres satisfechas. El hombre tiende a ser activo en el coito y pasivo en las caricias porque actúa de acuerdo con un modelo de estimulación que es adecuado para él pero insuficiente para la mujer.


  El coito forma parte del sexo, pero para la mayoría de mujeres ni es la principal fuente de placer ni es placer suficiente. Por esta razón los hombres que deseen satisfacer a su pareja deben incorporar cierto tipo de caricias al repertorio sexual. Y para ello no hace falta realizar un gran esfuerzo ni desplegar grandes dosis de imaginación, basta con tomar como referente las atenciones que ellas les prodigan y no les será difícil deducir las que desean recibir.


   


  En definitiva y para concluir el tema, lo bueno de los estímulos sexuales es que tenemos a nuestra disposición una amplia gama de registros y posibilidades que, adecuadamente utilizados, constituyen una fuente inagotable de recursos que sirven para evitar la rutina y mantener vivo el interés sexual. Sólo hace falta tener la precaución de usarlos de manera adecuada, selectiva y moderada, lo cual no depende ya de las propias posibilidades de estimulación que nos ofrecen los cinco sentidos sino de dotarnos del sentido común suficiente para utilizarlos bien. Y lo malo de esta ingente gama de recursos es que solemos cometer el error de utilizarlos en exceso o fuera de tiempo cuando nuestra pareja ha perdido el interés sexual y en esos casos casi siempre es demasiado tarde. La adecuada utilización de los estímulos sirve para mantener pero es difícil que pueda devolver el interés sexual. Por eso la inhibición del deseo relacionada con la rutina sexual es muy difícil de curar y resulta más rentable invertir en prevención que intentar recurrir al estímulo cuando la persona ya no tiene la disposición adecuada para ello.


   


  Los afrodisíacos


   


  El afrodisíaco más potente es el enamoramiento. Cuando uno está inmerso en la fase pasional de la relación amorosa no necesita más afrodisíaco que la presencia o el recuerdo de la persona amada para que emerja el deseo en todo su esplendor. Pero como lo que define a la pareja estable es trascender esa fase e instalarse en una convivencia que puede durar diez, veinte, treinta años o toda la vida, lo lógico es que cuando llega la sexualidad homeostática necesiten, de cuando en cuando, algún incentivo que agite las dormidas aguas de la pasión. Y esa función la cumple, por un lado, la adecuada utilización de los estímulos sexuales y, por otro, los afrodisíacos.


  Los afrodisíacos toman su nombre de Afrodita, la diosa del amor de la mitología griega, y sirven para definir aquellas sustancias que tienen el poder de excitar el apetito sexual. El efecto de los afrodisíacos ha sido un tema tradicional de polémica científica. Quienes cuestionan su eficacia dicen que se trata simplemente de un efecto placebo y que toda su fuerza radica en la sugestión psicológica que produce su ingestión. En cambio, un segundo grupo, entre los cuales me encuentro, defendemos que, sin negar el efecto placebo y junto a él, existen determinadas sustancias que por sus propiedades tonificantes, vigorizantes y reconstituyentes pueden potenciar el deseo y la capacidad sexual de quienes las ingieren. Ahora bien, como Sexo sabio propone una sexualidad natural y no somos partidarios de productos farmacológicos que puedan provocar efectos secundarios, vamos a recomendar la utilización de ingredientes naturales que, además de estimular la libido, son beneficiosos para la salud porque optimizan el estado de ánimo y equilibran el organismo.


  Dentro de este marco, definiremos como afrodisíacos todos aquellos productos alimenticios que estimulan el deseo e incrementan el vigor sexual. Y como no soy un experto en la materia, he solicitado a mi apreciado amigo el doctor Miguel Pros –coautor del reputado libro Manual de medicina natural y una de las máximas autoridades del país en el ámbito de la medicina naturista– que elabore para ustedes un recetario de plantas y alimentos afrodisíacos.


   


  


  RECETARIO DE PLANTAS Y ALIMENTOS AFRODISÍACOS

  DEL DOCTOR PROS


  Plantas afrodisíacas


   


  Damiana (Turnera diffusa)


  Su acción afrodisíaca deriva de su capacidad psicoestimulante. Recomendada en casos de impotencia masculina y frigidez femenina, en especial cuando son de origen psíquico.


   


  Eleuterococo (Eleuterococcus senticosus)


  Estimula la función de las glándulas sexuales. Con el eleuterococo nace el término de «adaptógeno», que se refiere a aquellos remedios que estimulan inespecíficamente el sistema inmunitario aumentando la resistencia física y psíquica del individuo y dando energía, factores directamente relacionados con una actividad sexual satisfactoria.


   


  Ginseng (Panax ginseng)


  Quizá el adaptógeno más conocido en la actualidad, que además de la potencia sexual mejora el rendimiento físico e intelectual. No es conveniente abusar de él porque puede producir excitación nerviosa.


   


  Guaraná (Paullina cupana)


  Tónico y excitante del sistema nervioso muy indicado en casos de inapetencia sexual.


   


  Hipérico (Hypericum perforatum)


  Como la damiana, su acción afrodisíaca deriva de su efecto psicoestimulante. Tonifica el sistema nervioso neurovegetativo, el «piloto automático» de nuestro organismo. El hipérico mejora el estado anímico general redundando en beneficio de la vida sexual.


   


  Menta (Mentha piperita)


  La infusión de menta fuerte, caliente y muy azucarada, tan ampliamente utilizada en el mundo árabe, es un tónico estimulante de la libido por su efecto aperitivo y digestivo.


   


  Alimentos afrodisíacos


   


  Avena (Avena sativa)


  En los últimos años he venido utilizando la monodieta de avena por sus enormes posibilidades terapéuticas y he podido comprobar que las personas que toman habitualmente avena aumentan su libido de forma considerable. No es de extrañar por tanto que en los Estados Unidos se le considere «el Viagra natural», llegando a comercializarse en forma de cápsulas afrodisíacas.


   


  Chocolate


  La bebida sagrada de los aztecas, que tomaban en honor a Xochiquétzal, la diosa de la fertilidad de su mitología. Es tan adictivo y excitante como el café y se halla tan integrado en nuestra cultura que constituye otro de los alimentos fundamentales de la cocina afrodisíaca europea y americana.


   


  Erizo de mar


  De aspecto poco atractivo, en algunos lugares se le considera todavía más afrodisíaco que la ostra, como muy bien saben los pescadores que esperan la temporada del erizo de mar con impaciencia. Su intenso sabor a mar, debido a su alto contenido en yodo, la textura y el intenso color anaranjado de su carne le confieren un alto poder estimulante.


   


  Frutos secos


  Los más utilizados en las recetas afrodisíacas son las almendras, dátiles, nueces y pistachos, probablemente porque son por sí mismos alimentos tremendamente completos. Se dice que un beduino puede sobrevivir en el desierto comiendo únicamente seis dátiles al día. Las almendras serían su equivalente en la cultura mediterránea y las nueces en la cultura centroeuropea.


   


  Frutas


  Fresas, granada, higos, mango, manzana, papaya, pera, plátano. El efecto afrodisíaco de estas frutas se debe a su capacidad de evocar los órganos sexuales tanto masculinos como femeninos, ya sea por su forma, color, textura o sabor. La fresa se asocia a los pezones, la granada al esperma masculino, el higo a la vulva femenina, el mango a los testículos, la manzana a los pechos de la mujer, la papaya a la vagina, las peras al cuerpo de la mujer y el plátano al órgano masculino.


   


  Huevos


  El huevo es el símbolo máximo de la fertilidad. Se cree que la yema del huevo es una fuente de energía sexual porque de ella nace la fuente de la vida. El mismo Eros, el dios griego del amor, nació de un huevo. La versatilidad del huevo en la cocina lo convierte en otro de los ingredientes fundamentales de la cocina afrodisíaca, es especial en forma de dulces, combinado con miel o azúcar, aunque es el huevo crudo el que produce un mayor efecto estimulante de la libido.


   


  Miel


  Uno de los ingredientes universalmente más utilizados en las recetas amatorias, probablemente debido a la gran cantidad de vitaminas y minerales que contiene y a su untuosa textura, ideal para los más variados juegos eróticos.


   


  Ostras, almejas y mejillones


  La literatura erótica está llena de referencias a esta tríada de la cocina afrodisíaca por su contenido en fósforo y su semejanza con el sexo femenino. Las ostras y las almejas mejor comerlas crudas después de echarles limón para comprobar que estén vivas. De lo contrario pueden resultar tremendamente tóxicas.


   


  Picantes y condimentos


  Los picantes y condimentos (chile, mostaza, jengibre, pimienta, ajo, cebolla, clavo, cúrcuma, azafrán, canela, nuez moscada) pueden considerarse también afrodisíacos porque estimulan el área urogenital. Conviene no abusar de los mismos porque, en exceso, pueden resultar irritantes.


   


  Vegetales


  Ajo, alcachofa, apio, berenjena, berros, cebolla, escarola, espárrago, espinacas, lechuga, pepino, puerro, tomate, zanahoria. Los poderes afrodisíacos de los vegetales citados deben atribuirse a su alto contenido en vitaminas y minerales, los cuales están íntimamente relacionados con la vida hormonal de nuestro organismo, fundamental para una correcta función sexual.


   


  Vino y cava


  La uva es quizá la fruta más asociada al desenfreno sexual como ingrediente imprescindible en orgías y bacanales debido a la capacidad embriagadora de su jugo transformado en vino o en cava.


  


   


  Gracias a la amabilidad del doctor Pros, ya tenemos un referente fiable de una materia prima abundante con la que confeccionar nuestros menús afrodisíacos. Pero tengan presente que por tratarse de productos naturales no tienen efectos espectaculares y más que utilizarlos como garantía de buen funcionamiento ante una cita sexual, deben formar parte de nuestra dieta alimentaria habitual.


  No obstante, si lo que queremos es acelerar su efecto, podemos buscar el apoyo de otro ingrediente imprescindible de la erótica que no es en sí mismo un afrodisíaco pero que potencia el efecto de todos ellos. Me estoy refiriendo al ambiente, escenario y circunstancias en que esos alimentos pueden ser ingeridos para que junto a su efecto tonificante y vigorizante adquieran el enorme poder de sugestión que pueden tener cuando son ingeridos dentro del ritual gastronómico adecuado.


   


  Los rituales gastronómicos


   


  No cabe duda que parte del poder erotizante de determinados alimentos no depende sólo de sus propiedades estimulantes, sino de la escenografía en que se ingieren y la motivación que nos induce a utilizarlos. No es lo mismo tomarse un vaso de leche caliente con miel cuando vas a acostarte porque estás resfriado, que untar con ella los genitales de la pareja en las postrimerías de una cena íntima.


  El ejemplo típico de la sinergia que puede producir la conjunción de distintos elementos afrodisíacos podemos encontrarlo en una comida a base de mariscos. En tales casos es difícil determinar la parte de excitación que podríamos atribuir a los distintos componentes implicados, ya que no sabemos si las ostras o las almejas nos excitan más por el fósforo que contienen, el dinero que nos cuestan o la asociación morfológica que se establece con los genitales femeninos. Y lo mismo podríamos decir de las gambas o las cigalas, porque al margen del placer gustativo que produce chupar sus cabezas, está claro que a muchas personas esa jugosa succión les despierta el deseo de chupar otras cosas, sobre todo si añadimos al poder erotizante de la situación y al estimulante de los mariscos, el efecto liberador que produce el vino blanco, el cava o el champán que suelen acompañar a este tipo de rituales gastronómicos. Además, como el precio del marisco es prohibitivo, la mayoría de nosotros no corremos el peligro de saturarnos por exceso de estímulo.


  La asociación entre comida, bebida y sexualidad tiene una larga tradición histórica y no podría ser de otra manera porque en este caso la historia no hace más que servir de notario de lo que ocurre cuando un número determinado de personas se reúnen con ánimo festivo en un escenario donde abunda la comida y la bebida. Una vez satisfecho el instinto alimentario es fácil que se despierte el sexual, que es el que le sigue en fuerza y rango. Ocurrió en la Grecia clásica con las fiestas en honor a Dioniso (dios de la vegetación, la fecundidad y la vendimia). Ocurrió en las famosas bacanales romanas (fiestas en honor a Baco, dios del vino), sucedió también en los festines de los señores feudales de la Edad Media y sigue ocurriendo en nuestros días, puesto que las modernas orgías suelen ir acompañadas de cenas concebidas para erotizar el ambiente.


  Por eso, aunque a un nivel más modesto y restringido, dentro de la vida sexual de la pareja no puede faltar el estímulo de los rituales gastronómicos y conviene organizar, periódicamente, cenas íntimas con manjares afrodisíacos. Cenar en la mesa de la cocina un plato de verdura hervida está muy bien para guardar la línea y ahorrarse trabajo, pero no es un buen escenario erótico, a no ser que (utilizando la terminología de Silvia de Béjar en su exitoso libro Tu sexo es tuyo) queramos incorporar penes ecológicos a los juegos sexuales.


  Recuerden que, como hemos dicho en el capítulo 7, cada cosa debe hacerse en su sitio y en su momento. Y las cenas íntimas, con música romántica a la luz de unas velas, no es algo que deba ser exclusivo de la etapa de seducción, ni conviene guardarlas sólo para los aniversarios, sino que sería bueno utilizarlas con la frecuencia justa para que no nos cansemos de ellas ni se consideren un hecho excepcional, porque ya saben que en cuestión de estímulos tan malo es pasarse como quedarse corto.


  LO BUENO DE LO MALO


  A la pareja le suceden cosas que siendo –en sí mismas– negativas pueden tener un efecto positivo cuando se enfocan de forma adecuada y se extrae de ellas la oportuna lección.


  Para la calidad de una relación, tan importante es saber prevenir lo malo de lo bueno como saber extraer lo bueno de lo malo, porque si de las malas experiencias sabemos extraer buenas consecuencias entonces ningún error será inútil ni ningún sufrimiento estéril. Recuerden que las personas no aprendemos de los buenos momentos sino de los malos y que, precisamente por ello, las relaciones no se consolidan en tiempo de bonanza sino cuando son capaces de superar las dificultades.


  Dos de esas dificultades, quizá las más graves y frecuentes, son las crisis que provocan los celos y las infidelidades. Por consiguiente, vamos a ver cómo podemos positivar esas situaciones para que la pareja pueda superarlas con éxito y salir fortalecida de tales encrucijadas.


   


  Los celos


   


  En El arte de enamorar definía los celos como un síndrome psicofísico, asociado al miedo a perder el sujeto amoroso, que se manifiesta en forma de ansiedad, agresividad, tensión, angustia y otras somatizaciones varias. Por consiguiente, de acuerdo con tal definición y como probablemente habrán podido experimentar personalmente, se trata de una sensación altamente desestabilizadora que hace sufrir en contra de la propia voluntad, porque como suele decirse en tales casos: «¡No lo puedo evitar!»


  Lo primero que debemos tener claro al respecto es que, efectivamente, cuando se tienen es porque no se han podido evitar, pero eso no significa que los celos sean inevitables, ya que su manifestación no depende sólo de la intensidad del sentimiento amoroso sino, también, del nivel de seguridad personal, por lo cual podríamos afirmar que su expresión concreta adopta la siguiente formulación:


   


  A mayor enamoramiento más celos y


  a mayor seguridad menos celos.


   


  Según este planteamiento la expresión de los celos está subordinada al juego de equilibrios entre el sentimiento amoroso y la seguridad personal, pudiéndose dar el caso de que una persona óptimamente madura reaccionara de forma dialogante y comprensiva ante una situación de celos. En tal hipótesis, los celos, en lugar de crear un conflicto, servirían para autoafirmar a quien los sufre y podría generar su revalorización como sujeto afectivo ante los ojos de quien los ha provocado.


  Por eso lo malo de los celos es que nos hacen sufrir y son una de las principales causas de conflicto entre las parejas de todas las edades aunque, con los años, tienden a disminuir si la persona madura. Y lo bueno es que determinadas situaciones celotípicas crean el escenario óptimo para el crecimiento personal y el fortalecimiento del vínculo, porque ofrecen a los componentes de la pareja una oportunidad única para la autocrítica y además actúan como incentivador del deseo. Hasta tal punto es así que los celos proporcionados bien canalizados pueden convertirse en un importante agente afrodisíaco. Aunque eso no ocurre con todas las modalidades de celos ni en todas las personas.


  Para entender el posible efecto benéfico de los celos quizá convenga recordar sus variantes reproduciendo el cuadro sinóptico creado para El arte de enamorar:
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  Según esta clasificación vamos a evaluar la posible repercusión de cada una de las cuatro variantes, empezando por la más perniciosa y acabando por la que contribuye a la superación personal.


   


  Celos infundados desproporcionados


   


  No son buenos ni para la persona ni para la pareja. Indican el carácter patológico de quien los sufre y la pareja suele fracasar porque se instala en una relación dominante-dominado o termina por separarse.


   


  Celos infundados proporcionados


   


  No son buenos para la estabilidad de la pareja porque son vividos como injustos por quien es acusado sin fundamento. La persona suele terminar desenamorándose y dejando a su pareja.


   


  Celos fundados desproporcionados


   


  Suelen resultar útiles para clarificar los sentimientos que todavía se albergan hacia la pareja y permiten que el ofendido tome conciencia de que debe resolver dos problemas: su forma de reaccionar y la conveniencia de mantener el vínculo.


   


  Celos fundados proporcionados


   


  Siempre resultan enriquecedores para la persona y clarificadores para la pareja porque permiten evaluar la magnitud del problema y reaccionar adaptativamente. Con lo cual el vínculo sale fortalecido o se disuelve civilizadamente.


   


  El problema de los celos no radica tanto en su aparición como en su manipulación porque lo que beneficia o perjudica de ellos es la manera de vivirlos. Quien sufre y hace sufrir con sus celos se está empobreciendo como persona y provocando el fracaso de la pareja. En cambio, quien controla y aprende de lo que sufre sale fortalecido de la experiencia y eso siempre beneficia a la pareja (bien sea la actual o la próxima según se resuelva la situación) porque, como hemos dicho en el capítulo 5, aunque de entrada los enamoramientos alternativos presentan una serie de ventajas que pueden hacer cuestionar la solidez de un vínculo no todas las nuevas opciones son mejores opciones.


   


  La infidelidad


   


  Se calcula que en el contexto de la cultura occidental el 60% de los hombres y el 50% de la mujeres han sido infieles, en algún momento, a su pareja. Otras encuestas más conservadoras hablan sólo del 50% y del 40%, pero sea como fuere y reduciendo todavía más el índice puede afirmarse que una de cada tres personas ha mantenido relaciones sexuales alternativas mientras convivía en pareja.


  De entrada, cifras tan altas de transgresión de lo que se supone que es una de las reglas básicas de la pareja estable, debe llamarnos a la reflexión. No podemos defender la fidelidad para pasar acto seguido a conculcarla sistemáticamente, porque como dice muy bien Dagmar O’Connor en su conocido libro Cómo hacer el amor con la misma persona para el resto de su vida, «no creo que los adultos deban permitirse salir del paso diciendo: sucedió».


  Como mínimo la persona adulta, que aspire a ser madura, debe preguntarse y contestarse «¿por qué sucedió?». Y según sea su respuesta y la significación que tenga para ella lo acontecido, tal será el efecto positivo o negativo de la experiencia.


  De entrada y para que la infidelidad pueda resultar fructífera para la persona y clarificadora para la pareja sería bueno echar un vistazo a sus principales fuentes motivacionales.


  Según confiesan las personas encuestadas sobre el particular, los principales móviles de la infidelidad son los siguientes:


   


  – Porque encuentran un sujeto sexual más estimulante.


  – Porque existe un enamoramiento alternativo.


  – Porque la situación lo ha provocado.


  – Para hacer lo que no hacen en casa.


   


  Éstas son las cuatro respuestas que se argumentan con mayor frecuencia y aunque todas son ciertas, haciendo una valoración más profunda de los móviles pronto se descubre que en ellas subyacen motivaciones tales como el deseo de agradar, la necesidad de desbloquear la situación de estancamiento en que se encuentra la pareja y la recompensa narcisista de comprobar que somos capaces de seducir a terceras personas. Por tanto, y sin deseo de molestar a nadie, me atrevo a plantear la hipótesis de que la tendencia a ser infieles, junto a factores relacionados con la promiscuidad instintiva, está relacionada, también, con el nivel de inmadurez personal y la necesidad de autoafirmación. Porque el instinto puede justificar el deseo pero la ejecución depende de la voluntad.


  Evidentemente eso no quiere decir que ser infiel sea sinónimo de ser inmaduro, pero puedo afirmar que a medida que la gente madura es más selectiva y restrictiva a la hora de permitirse la consumación de la infidelidad, aunque dentro del respectivo nivel de madurez hay también variables de género que condicionan su ejercicio. Por ejemplo, las mujeres suelen argumentar que su infidelidad está motivada por la venganza o por un enamoramiento alternativo. En cambio, los hombres suelen hacer gala de que simplemente han aprovechado la ocasión.


  En cuanto al móvil de hacer lo que no hacen en casa es típicamente masculino, aunque –por los datos de que dispongo– muchas mujeres se sorprenden a sí mismas cuando son capaces de hacer con el amante lo que nunca se han atrevido a practicar con la pareja. Aunque en su caso no han sido infieles para hacer cosas distintas, sino que es el deseo que provoca el nuevo sujeto erótico lo que las induce a incorporar rituales que no formaban parte de su código anterior. Y ése es uno de los peligros de la infidelidad: confundir el deseo y la excitación que despierta la novedad sexual con un enamoramiento en toda regla.


  Por mi consulta han pasado cientos de personas plenamente convencidas de que habían encontrado, en la nueva opción, el amor ideal. En esos casos, por unos días o unos meses, la pareja parece tener todos los defectos y el amante todas las virtudes. Aunque, si se hace un seguimiento de la relación, en menos de un año resulta que el nuevo sujeto erótico ya no es tan ideal ni la anterior pareja tenía tantos defectos. Por eso lo malo de la infidelidad es que durante un tiempo nos hace cuestionar la calidad del vínculo afectivo. Y lo bueno es que la experiencia suele servir para clarificar sentimientos y tomar determinaciones.


  Este fenómeno emocional de cuestionamiento de la pareja cuando estamos implicados en una infidelidad no lo hemos tipificado en el capítulo 5 porque no depende tanto de los problemas internos de la pareja como de la capacidad de atracción del sujeto sexual alternativo. Por eso lo vamos a denominar síndrome de la infidelidad, ya que no está relacionado con ninguna etapa concreta de la convivencia, sino que puede presentarse en cualquiera de ellas en función del interés que despierta la nueva opción.


   


  El síndrome de la infidelidad


   


  Cuando la pareja entra en crisis –sin motivo aparente– porque una de las partes se siente mal y dice que no sabe lo que le ocurre, es muy posible que nos encontremos ante un síndrome de infidelidad.


  Evidentemente cuando hablamos de síndrome no nos referimos a la situación estacionaria de personas que compatibilizan, durante años, su pareja con otra relación permanente, sino a los desajustes que se producen en el inicio de la relación alternativa.


  En esos casos, durante un periodo que oscila entre los tres y seis meses, la persona se debate entre el deseo de conservar el vínculo anterior y la ilusión por implicarse en la nueva opción. En tal encrucijada es típico que se produzca una deformación perceptiva –transitoria– tendente a sobrevalorar las virtudes del sujeto afectivo alternativo y a infravalorar a la propia pareja, lo cual hace que pueda tomarse la errónea decisión de dar por terminada una relación que ha durado años, en beneficio de un nuevo proyecto cuya evolución no se puede determinar, aunque de entrada pueda parecer mejor.


  La nueva opción siempre tiene la ventaja de la novedad. En cambio, la pareja tiene la desventaja de que, como forma parte de lo cotidiano, queda desposeída de su poder de atracción. Por decirlo de forma más clara: la pareja tiene cara y cruz, mientras que la nueva opción sólo tiene cara. Por eso, es frecuente errar en la valoración de las virtudes respectivas. Para explicar lo que quiero decir pondré un ejemplo.


  Imaginemos que podemos cuantificar los atributos de las personas y que adjudicamos a nuestra pareja una valoración positiva de 9 puntos y una negativa de 4, lo cual supone un saldo positivo de 5 puntos. En cambio, a la nueva opción como de entrada sólo le vemos la cara, la valoramos con 8 puntos lo cual –de momento– hace que resulte más atractiva. El problema radica en saber cuántos puntos tiene su cruz para poder saber el saldo definitivo. Por esta razón a veces se acierta en el cambio y otras no. Todo depende del resultado global de la evaluación y de hasta qué punto los valores respectivos son compatibles con los nuestros.


  El problema de este tipo de disyuntivas emocionales es que a veces nos arrepentimos de dar el paso y otras de no darlo. Y es que como decía Petronio: «Puedes casarte o permanecer soltero, de las dos cosas tendrás que arrepentirte». Lo que enriquece al individuo no son las decisiones que toma, sino su capacidad de asumirlas y aprender de ellas. Hay personas que dejan a la pareja, luego se dan cuenta de que se han equivocado y son capaces de recuperarla. En cambio, otras siempre se equivocan decidan lo que decidan, porque no aprenden de sus errores ni saben asumir las consecuencias.


  Por eso lo malo de la infidelidad es que es una importante fuente de conflicto. Y lo bueno es que sirve para clarificar los sentimientos y sanear las relaciones. Lo relevante en estas situaciones no es saber si el amor naciente debilita al preexistente, o si es la fragilidad del preexistente lo que permite que prospere la nueva opción; lo importante es tener claro que no debemos renunciar a un nuevo amor por miedo al fracaso, ni entregarnos a él por frivolidad.


   


  Las amistades peligrosas


   


  Para la estabilidad de la pareja tan malo es asumir riesgos innecesarios, intimando excesivamente con terceras personas, como aislarse del mundo con la vana pretensión de evitar cualquier tipo de riesgo o tentación de infidelidad. Porque de la misma manera que no podemos poner puertas al campo ya que entonces dejaría de ser campo para convertirse en cercado, tampoco podemos condicionar la libertad de la pareja porque entonces la convivencia dejaría de ser un meritorio compromiso voluntario para convertirse en cárcel de los sentimientos. Lo peor que se puede hacer para evitar la infidelidad es intentar controlar a la pareja. La infidelidad no se evita con control sino con confianza. Primero porque no tiene mérito ser fiel a la fuerza. Y segundo porque el control estimula la infidelidad reactiva.


  Para preservar la fidelidad no sirve la coacción sino la buena comunicación. Debemos cuidar la relación, asumir el riesgo de la libertad y predicar con el ejemplo. Recuerden que lo que nos hace queribles no son nuestras demandas neuróticas ni las limitaciones que queramos imponer a la pareja, sino el sano ejercicio de una convivencia armónica. Por eso no podemos recomendar ni las amistades peligrosas ni la autarquía sentimental, sino la adecuada compatibilidad entre el derecho a la libertad y el compromiso de fidelidad.


  Los miembros de la pareja tienen derecho a cultivar amistades y a enriquecerse con el contacto social, pero eso no puede significar una licencia para el flirteo constante ni para la infidelidad sistemática, a no ser que estemos hablando de parejas abiertas que se conceden recíprocamente esta facultad, lo cual no suele ser frecuente. Lo normal, dentro del contexto de la pareja estable, es que sus componentes se permitan relaciones amicales que sean compatibles con la fidelidad. Aunque, como todos sabemos, en tales contactos pueden surgir, a veces, fenómenos de enamoramientos alternativos que es preciso afrontar y resolver.


  De entrada ya anticipo que son las personas que llevan una vida más estable y han tenido menos relaciones afectivas las que corren mayor riesgo de sufrir esos contratiempos amorosos. De hecho gran parte de los grandes escándalos se producen entre parejas que, hasta entonces, llevaban un estilo de vida modélico. He tenido casos de casados y casadas que se han enamorado de la hermana o el hermano de su pareja o del consorte de quien consideran su mejor amigo/amiga. Y puedo asegurarles que todos ellos eran personas con buenos principios que lamentaban lo sucedido. Incluso algunos se esforzaban por renunciar al amor naciente por respeto a la pareja.


  En cambio los vividores, las personas con mucha mundología y los adúlteros impenitentes no suelen enamorarse de personas próximas porque controlan mejor sus impulsos y procuran que sus infidelidades se produzcan fuera de su ambiente habitual para evitar dramas familiares. Por eso lo primero que debemos hacer cuando nuestra pareja nos confiesa, o nosotros descubrimos, que mantiene relaciones con una persona del entorno común, es intentar comprender que esas cosas ocurren y que ser honesto es un factor de riesgo, porque quienes menos aventuras han vivido son los que –al no estar curtidos por la experiencia– tienen mayor dificultad para controlar sus sentimientos.


  Cierto que duele y cierto, también, que hechos tan traumáticos pueden marcar profundamente a la persona, pero les sugiero que antes de condenar para siempre a su pareja procuren entender lo sucedido y averiguar cuáles son sus respectivos sentimientos; porque, a veces, por no tener la capacidad de perdonar rompemos vínculos que desearíamos mantener. Con eso no quiero decir que debamos aceptar la infidelidad pero tampoco soy partidario de que deba significar, forzosamente, el divorcio o la separación. Recuerden que, como decía Wilhelm Dilthey, «la persona no ha nacido para ser juzgada sino para ser comprendida» y piensen si, a pesar de lo sucedido, siguen queriéndose y desean regenerar la relación.
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  La sexualidad parafílica


   


   


  El hombre es moral por sus temores e inmoral por sus deseos.


   


  PITÁGORAS


   


  Como acabamos de ver, el gran enemigo sexual de la pareja estable es la rutina y por eso hemos recomendado evitar la saturación y utilizar moderadamente la amplia gama de estímulos que, a través de los cinco sentidos, pueden erotizar al ser humano.


  Cada persona debe decidir lo que desea experimentar y cuál debe ser el límite. Y aunque, según nuestro criterio, el sexo de la pareja no debe regirse por otra categoría moral que la que sus componentes decidan otorgarle, también es cierto que los códigos sexuales subjetivos no pueden discrepar, en exceso, de la norma social porque entonces la persona desarrolla sentimientos de culpa y empieza a preguntarse hasta qué punto su comportamiento es anormal o perverso.


  El tema de las perversiones siempre ha resultado polémico porque la gente desea experimentar pero no quiere que su conducta sea catalogada de perversa. Quiere hacer cosas raras pero ser normal, lo cual plantea una contradicción irresoluble porque una de dos: o se hacen cosas raras, en el sentido de infrecuentes y entonces no son normales o son frecuentes aunque no se acepten como normales y entonces no son raras. En esa encrucijada entre el deseo de ajustarse a la norma y el deseo de transgredirla se debate un número significativo de las parejas que al hablar de la sexualidad normativa hemos calificado de transgresoras.


  Si ustedes recuerdan, en el capítulo 4 (figura 8) hemos establecido un referente de comportamiento normativo del que sólo quedaban excluidos por defecto y por exceso la pareja puritana y la pareja parafílica.


  De las parejas puritanas hablaremos muy poco porque, aunque Remy de Gourmont se atrevió a decir que «de todas las aberraciones sexuales la más singular tal vez sea la castidad», lo cierto es que el sexo limitado a la reproducción no puede considerarse una aberración sino una renuncia que determinadas personas asumen por razones de inspiración religiosa que juzgan incompatibles con una sexualidad más permisiva.


  Las parejas puritanas saben que su comportamiento es estadísticamente anormal (menos del 5% de las parejas), pero eso no les crea ningún tipo de conflicto ético, sino todo lo contrario; porque, mientras mantienen su opción, la consideran como un mérito que les da congruencia y refuerza sus convicciones, aunque las limitaciones que imponen a su sexualidad puedan generar cierta frustración.


  Los problemas de conciencia, por tanto, no surgen entre las parejas puritanas, sino entre las que se encuentran en el extremo contrario y no se privan de nada o casi nada. A este tipo de parejas que hemos calificado de parafílicas vamos a dedicar el capítulo para intentar aportar elementos de reflexión y un poco de luz a un ámbito del comportamiento sexual que tradicionalmente se mantiene en la oscuridad.


  Una parafilia es simplemente un comportamiento que está más allá de las filias aceptadas; por tanto, las parafilias sexuales son el conjunto de prácticas sexuales que el modelo cultural dentro del cual se practican considera aberrante. Por esta razón tradicionalmente se las ha calificado de perversiones. Pero la ciencia sexológica, para desproveer a tales prácticas de su connotación enfermiza y darles una significación más neutra, las rebautizó como parafilias. De hecho, el vocablo no ha aparecido en la Gran Enciclopedia Larousse hasta el suplemento del año 1999.


  Calificar a un determinado comportamiento de parafílico no es tan simple como pueda parecer porque, si bien en los casos de manifestación aguda y persistente podría diagnosticarse con cierta seguridad, existen muchas otras ocasiones en las que sería más cuestionable la tipificación. Por ejemplo, si un pastor, que permanece aislado en la montaña, alivia su tensión sexual con una oveja, estaríamos ante una conducta zoofílica que técnicamente se considera una parafilia, pero que, por la situación en la que se produce, no me atrevería a calificar de perversa. En cambio, si esa misma persona convive con su pareja y en lugar de mantener relaciones sexuales con ella prefiere tenerlas con la oveja, entonces evidentemente deberíamos convenir que estamos ante un caso de zoofilia en toda regla.


  Por consiguiente, según mi criterio, para que un comportamiento sexual pueda considerarse parafílico debe reunir tres requisitos:


   


  1.° Que se elija como alternativa a la sexualidad normativa.


  2.° Que no esté justificado situacionalmente.


  3.° Que sea persistente.


   


  Según esta tipificación las parafilias lo serían no sólo por lo atípico del comportamiento sino por la frecuencia, grado de exclusividad y nivel de desviación con respecto a las parejas transgresoras, que son las que marcan el límite de la sexualidad normativa.


  Dentro de la sexualidad parafílica que se practica en pareja, hemos establecido dos grandes categorías suficientemente diferenciadas:


   


  Parafilias íntimas


  Las que dentro de la pareja incorporan rituales desviados de la norma que se convierten en preeminentes.


   


  Parafilias relacionales


  Las que transgreden el principio de sexualidad monogámica incorporando una o varias personas a la relación.


   


  En la primera categoría incluimos el exhibicionismo-voyeurismo, el fetichismo, el sadomasoquismo y la dominación-sumisión. Y en la segunda el trío, el intercambio de parejas y el sexo en grupo. Evidentemente existen muchas otras conductas parafílicas, pero no van a ser objeto de estudio en este trabajo porque no forman parte de las parafilias de la pareja. Ese sería el caso, por ejemplo, de las relaciones sexuales con menores (paidofilia); un tema, por desgracia, de recurrente actualidad que debe ser tratado dentro del ámbito de la psicopatología sexual. No hablaremos tampoco de otras prácticas aberrantes como la coprofilia, la necrofilia y la zoofilia, ya que no suelen formar parte de las parafilias de la pareja.


  Por consiguiente, nos limitaremos a tratar aquellos comportamientos sexuales que los propios implicados –aunque los practiquen– saben que no son aceptados por la sociedad ni adecuados para mantener su propia estabilidad. Este último punto es muy importante porque más de la mitad de las parejas que se han aventurado por el camino de las parafilias han renunciado a ellas cuando han tomado conciencia de que pueden suponer un peligro para su equilibrio psicológico o la conservación del vínculo. Por eso, antes de empezar a desarrollar el tema conviene recordar que estamos hablando de conductas minoritarias que en su conjunto no alcanzan al 5% de las parejas aunque, en variantes atenuadas, sean practicadas tambien por parte de las parejas normativas que hemos calificado de transgresoras.


  La tipificación parafílica debe tener en cuenta no sólo el tipo de ritual, sino su preeminencia; para ello deberemos aplicar aquella antigua ley del salto cualitativo del materialismo dialéctico, según la cual la acumulación de una determinada magnitud de cantidad puede generar un fenómeno de cambio de cualidad. Así pues, podríamos considerar que todas las conductas que vamos a tratar pueden considerarse parafílicas o no en función de criterios de frecuencia e intensidad.


  Pero como a las parafilias no se llega de la noche a la mañana ni dependen de una personalidad mórbida, sino que son la consecuencia de la evolución del código sexual de determinadas parejas, vamos a tratar primero el ámbito donde se gestan todas ellas, que no es otro que en el fecundo mundo de las fantasías.


  LAS FANTASÍAS SEXUALES


  Evidentemente las fantasías sexuales no son una parafilia, aunque todas las parafilias empiezan siendo una fantasía. Nadie le dice de pronto a su pareja: «Oye, ¿qué te parece si mañana nos acostamos con los vecinos?». Sino que este tipo de comportamientos son fruto de un proceso previo de mentalización que empieza en el ámbito de las fantasías verbales que la pareja utiliza dentro del juego erótico. Pero en sexo una cosa es la fantasía y otra muy distinta la realidad. No es lo mismo excitarse hablando con la esposa de lo que le haríamos a la vecina, que estar con la vecina y la esposa en la cama.


  Recuerdo el caso de un señor de mediana edad que, en cierta ocasión, me confesó que la primera vez que practicó el intercambio de parejas lloró al ver cómo su mujer disfrutaba con otro hombre. Luego parece que se acostumbró y según él eran muy felices; no sé si seguirán siéndolo porque todos los casos de intercambio que he tratado o han dejado la práctica o han dejado de ser pareja.


  Mi posición con respecto a la utilidad erótica de las parafilias es que conviene que estén más presentes en la imaginación que en la acción. Y de hecho este criterio es el que prevalece, ya que la mayoría de las personas a las que hemos preguntado sobre el particular prefieren mantener estas fantasías en el ámbito de los estímulos mentales que asumir el riesgo de consumarlas.


  EL PENSAMIENTO Y LA ACCIÓN


  Lo bueno de los estímulos mentales es que son de fácil acceso, no perjudican a nadie y tienen gran efectividad; por eso todo el mundo los utiliza, aunque hay personas que se sienten culpables por ello.


  Lo primero que conviene tener claro es que la imaginación es libre y que las fantasías ejercen una función liberadora de tensiones sexuales inconscientes. Por tanto no sólo es normal tenerlas sino que conviene analizarlas para ver cuáles deben quedar en el terreno de la imaginación y cuáles son susceptibles de convertirse en acción. Porque también en este ámbito es bueno aplicar el principio de moderación y de utilización selectiva.


  Hay fantasías que uno sabe que nunca se permitirá realizar y eso es lo que las convierte en excitantes y otras que son, simplemente, un anticipo mental de lo que vamos a hacer con la pareja cuando vayamos al cine o lleguemos a casa. Desde el punto de vista de la función que desempeñan y de acuerdo con su utilidad erótica hemos dividido las fantasías en cuatro categorías: anticipatorias, exploratorias, sustitutorias y parafílicas. De esta manera nos resultará más fácil explicar cómo funcionan y cómo podemos utilizarlas.


   


  Las fantasías anticipatorias


   


  Son el afrodisíaco mental más común y el que se utiliza con mayor frecuencia, ya que prácticamente todas las parejas las tienen durante toda su vida sexual, aunque van disminuyendo con los años.


  En esta variante la persona imagina determinados rituales que no puede consumar por ausencia de la pareja y ese tiempo de espera actúa como excitante que predispone a la acción sexual.


  La temática de sus contenidos suele ser una anticipación de los rituales sexuales de la pareja y normalmente se focalizan en las prácticas más satisfactorias y menos frecuentes.


  A veces, este tipo de fantasías se comunican telefónicamente o por e-mail a la persona amada para incrementar la excitación y preparar el ambiente. Últimamente el teléfono móvil ha puesto de moda las fantasías anticipatorias sorpresa. En esta variante la persona llama por teléfono para hablar de lo que harán cuando estén juntos y acto seguido se presenta en el lugar de encuentro para consumar las fantasías. En estos casos comentarios como: «¿Qué harías si estuviéramos juntos?, ¡tengo ganas de cogerte!, ¡espérame en el baño!», o conversaciones más erotizantes, actúan como un incentivador sexual que estimula el deseo, alimenta la excitación y anticipa el placer.


   


  Las fantasías exploratorias


   


  Son propias de las postrimerías de la fase pasional y obedecen a un intento intuitivo de incentivar el deseo sexual incorporando novedades que no sabemos hasta qué punto serán aceptadas por la pareja porque significan una progresión o transgresión con respecto a las prácticas habituales.


  La fantasía exploratoria se desarrolla en tres fases. La primera es la propia imaginación de los contenidos. La segunda es la ponderación de la conveniencia de comunicarlos. Y la tercera es la verbalización de los rituales imaginados, que suelen estar relacionados con prácticas transgresoras o parafílicas.


  En este tipo de fantasías es la incertidumbre que genera la posible aceptación de la propuesta, unida a la innovación que implica la práctica imaginada, lo que produce la excitación.


  La incorporación de nuevas variantes al código sexual suele producirse a través de la puesta en práctica de fantasías exploratorias. Por ejemplo, todos los complementos erótico-sexuales que se utilizan en los juegos sexuales fueron en sus inicios fantasías exploratorias que uno de los componentes se atrevió a verbalizar. También el trío, el intercambio, el sexo en grupo o cualquiera de las parafilias que se practican en la intimidad empiezan en clave de fantasía exploratoria. Pero como no conviene llevarlas todas a la acción es importante decidir cuáles podemos realizar y cuáles debemos desplazar hacia las variantes de fantasía sustitutoria o fantasía parafílica.


   


  Las fantasías sustitutorias


   


  Son propias de la fase de sexualidad homeostática y consisten en la incorporación mental de un sujeto sexual sustitutorio mientras se mantienen relaciones sexuales con la propia pareja. Se trata, por así decirlo, de una infidelidad mental, que a veces se convierte en la antesala de una infidelidad real y otras tiene la virtualidad de evitarla.


  Estas fantasías suelen coincidir con periodos de enamoramientos alternativos de los miembros de la pareja y resultan útiles para clarificar los sentimientos. Cuando la fantasía sirve para neutralizarse a sí misma y con ello desaparece el deseo de consumarla, se convierte en una fantasía sustitutoria de anulación que alimenta la libido sin perjudicar la estabilidad de la pareja. Pero cuando adquiere la condición de sustitutoria-anticipatoria se convierte en un importante estímulo mental que induce a consumar la infidelidad.


  Otra variante de fantasía sustitutoria está formada por parte de las fantasías exploratorias que la pareja no ha llevado a la acción por falta de consenso, pero que se mantienen en la mente como fuente de estimulación sexual. En esta especie de realización imaginaria de la fantasía se incluyen, con frecuencia, cuadros y combinaciones sexuales deseadas, pero que la gente renuncia a practicar por prejuicios o porque transgreden su escala de valores sexuales; como, por ejemplo, mantener relaciones con dos personas a la vez o incorporar rituales sadomasoquistas, fetichistas o de sumisión que les resultan excitantes, pero que no consideran lícitos.


  En esos casos, permitirse la fantasía actúa como prevención de la acción y permite que muchas parejas estimulen su sexualidad sin contravenir los límites de su código de comportamiento.


   


  Las fantasías parafílicas


   


  Son muy comunes en las parejas evolucionadas y transgresoras y no hay que asustarse por ello porque la mayoría permanecen como tales y pasan a convertirse en sustitutorias. De hecho, sólo una pequeña parte adquieren la condición de anticipatorias, incorporándose, después, a la práctica sexual; ya que lo habitual es que queden como proyectos no realizados cuyo poder erotizante radica en su reconversión en fantasía sustitutoria, bien porque la propia persona decide que no deben llevarse a la acción o bien porque la propuesta no es aceptada por la pareja.


  Un ejemplo típico de fantasías parafílicas que no llegan a realizarse podemos encontrarlo en las propuestas de incorporación de terceras personas a la acción sexual, puesto que del porcentaje relativamente alto (más o menos, un 20%) de parejas que las utilizan, como verbalizaciones excitantes, sólo algunas parejas transgresoras y el pequeño colectivo de las parafílicas son capaces de llevarlas a la práctica y aun en esos casos no siempre quedan incorporadas a su código habitual de comportamiento sino que son consideradas experiencias atípicas que deben permanecer como tales.


  El peligro de las fantasías parafílicas no está en tenerlas sino en decidir cuáles debemos consumar para que su ejercicio no genere incongruencia personal ni provoque aversión o saturación como consecuencia de la intensidad de la vivencia o de los efectos secundarios de alguna de sus prácticas, como por ejemplo el sadomasoquismo.


  La clave de una utilización sana y sexualmente estimulante de las cuatro variantes de fantasías tratadas es difícil de determinar y debe quedar a criterio concertado de ambos miembros de la pareja, pero nuestra posición al respecto es que los mismos principios de variación y moderación que defendemos para el sexo real deben ser válidos, también, para el imaginario.


  Lo que incentiva la libido no es realizar todas las fantasías, sino dejar fantasías por realizar. Por eso, para que puedan cumplir su efecto erotizante, sin que resulten lesivas para la congruencia, lo mejor que podemos hacer es aceptarlas mentalmente y disfrutar de la excitación que producen. De esta manera las fantasías que entran en conflicto con nuestro código se agotarán por consunción y desaparecerán. Y las otras tomarán cuerpo y quedarán fijadas como estímulo mental al que podremos recurrir cuando lo deseemos o surgirán cuando la situación erótica lo propicie. Sólo después de ese proceso de clarificación conviene decidir qué parte de nuestra sexualidad imaginaria debe convertirse en realidad.


  Para no categorizar moralmente su licitud, puesto que la autocensura no debe ejercerse en el plano de la imaginación sino en el de la acción, vamos a proponer un esquema referencial (véase la página siguiente) para que las fantasías puedan cumplir su función erotizante sin crear contradicciones internas.


  En definitiva y como resumen, si queremos que las fantasías sexuales cumplan su función erotizante debemos considerarlas como una producción mental natural del cerebro humano que necesita expresar su instinto sexual sin entrar en conflicto con las convenciones sociales. En este sentido, las fantasías cumplen una importante función homeostática al servicio de la regulación y liberación adaptativa de necesidades sexuales que la sociedad no acepta, y sirven para facilitar importante información sobre las tendencias y preferencias del individuo. Además, adecuadamente utilizadas, actúan como fuente de satisfacción coadyudante tanto en la sexualidad de la pareja como en la sexualidad solitaria; por eso las fantasías sexuales no deben censurarse. La imaginación sexual es libre, y la pareja debe decidir qué parte de esa libertad mental quiere transformar en libertad sexual. Recuerden que decidir ayuda a madurar y que toda nueva incorporación sexual puede ser un aliciente para la libido. Pero tengan presente, también, que las parafilias no deben ser practicadas sin saber hasta qué punto pueden ser asimiladas.


  [image: Images]


  LA DECISIÓN CRUCIAL


  ¿Pensamiento o acción? Ésa es la cuestión. Tal sería la traducción de la duda shakespeariana trasladada al ámbito de la sexualidad. ¿Debemos permitirnos realizar lo que pensamos o es aceptable frustrar la fantasía por imperativo ético o en prevención de los posibles perjuicios que ello pueda significar para el futuro de la pareja?


  Por fortuna nos encontramos ante una falsa disyuntiva, porque la solución no está en subordinar la acción sexual a la ética, ni la ética a la función sexual, sino en crear un código capaz de conciliar los principios morales con las apetencias sexuales. Por eso hemos recomendado la observancia de la regla de oro y la creación de un código para la congruencia sexual que sirva para armonizar ambas cosas.


  No obstante, como las parafilias existen porque sabemos que un determinado número de parejas las practican, hemos de suponer que esas personas o se sienten incongruentes o se han dotado de un código de comportamiento que les permite realizarlas sin que eso les suponga contradicciones internas. Y puesto que nuestro objetivo no es categorizar moralmente el comportamiento sexual sino ofrecer pautas para mantener el deseo, vamos a tratar el tema con todo el cuidado posible para no herir la sensibilidad de las parejas que utilizan tales prácticas como vía para satisfacer su sexualidad.


  LAS PARAFILIAS ÍNTIMAS


  Calificamos como tales al conjunto de prácticas sexuales no normativas que son utilizadas por las parejas dentro del ámbito de su intimidad.


  Algunas de estas prácticas forman también parte del abanico de expresiones que se permiten las parejas normativas transgresoras; aunque, en su caso, existen diferencias de frecuencia, intensidad o exclusividad, puesto que ya hemos dicho que lo que caracteriza a un comportamiento parafílico no es sólo el ritual sino su preeminencia.


  Puesto que se trata de prácticas frecuentemente no confesadas, hemos tenido cierta dificultad para establecer una clasificación de las más usuales y seguramente existen otras variantes que también podrían incluirse, pero como la intención es facilitar una información útil para la pareja, nos limitaremos a las que son practicadas con mayor asiduidad, dentro del ámbito minoritario en que se expresan.


   


  El exhibicionismo-voyeurismo


   


  El exhibicionismo y el voyeurismo son dos parafilias distintas, aunque dentro de la sexualidad de la pareja suelen adoptar una formulación conjunta que se expresa en dos modalidades. La primera, que vamos a denominar reversible, porque ambas partes alternan los dos papeles. Y la segunda, que calificamos de complementaria, porque mientras uno actúa en clave exhibicionista el otro lo hace en clave voyeurista estableciéndose entre ellos un refuerzo recíproco que contribuye a la consolidación de las respectivas tendencias. Pero antes de tratar esta singular conjunción parafílica, veamos cómo funciona cada una de ellas cuando es practicada de forma individual.


   


  El exhibicionista


   


  Es una persona que experimenta placer erótico al mostrar sus genitales, de forma sorpresiva, a personas desconocidas. Esta práctica es más frecuente en los hombres que en las mujeres y obedece a necesidades inconscientes de afirmación de la sexualidad que no encuentran un camino más adaptativo para expresarse.


  Existe también una modalidad atenuada y socialmente aceptada de exhibicionismo, que es la que practican los hombres y mujeres que exhiben sus cuerpos en espectáculos de strip-tease que les permiten canalizar adaptativamente sus tendencias narcisistas y recibir un refuerzo social que les sirve para autoafirmarse.


   


  El voyeur


   


  Suele ser masculino y se dedica a espiar clandestinamente a personas desnudas o que están manteniendo relaciones sexuales. Su placer consiste en ver sin ser visto y cuando es sorprendido in fraganti huye rápidamente. Suelen ser personas inseguras e inhibidas que, por no afrontar la ansiedad del contacto interpersonal, prefieren practicar el placer solitario mientras observan cómo otros lo practican en compañía.


   


  Estas dos tendencias parafílicas son un indicativo de desviación psicopatológica cuando se practican en solitario. Pero dentro del contexto de la pareja sería más cuestionable calificarlas de perniciosas, ya que no se trata de individuos que van mostrando sus genitales por la calle para escandalizar a las jovencitas, ni de personas que se pasan la tarde detrás de un árbol para espiar a una pareja que está haciendo el amor; sino que son ellos los que disfrutan creando situaciones donde pueden llevar a cabo sus rituales.


  La combinación de exhibicionismo-voyeurismo en pareja puede adquirir formas muy diversas, pero para ser calificada como tal debe implicar acción sexual en una situación que suponga riesgo cierto de ser sorprendidos o evidencia de que son observados. Cuando estos juegos se convierten en monotemáticos y persistentes, hasta el punto de excluir el contacto sexual normal, entonces es cuando podríamos calificarlos de parafílicos. Pero si se utilizan como incentivo previo o variable ocasional formarían parte del abanico de rituales que sirven para alimentar el deseo y evitar la rutina.


  En la versión hogareña de tales juegos la pareja suele situarse en lugares estratégicos que puedan favorecer la posibilidad de ser contemplados desde el exterior, pero lo más normal es que escojan escenarios públicos porque cuanto mayor es el riesgo mayor es la excitación. En estos casos el aliciente consiste en realizar furtivamente en el restaurante, el cine o el probador de una tienda de ropa actos sexuales o exhibiciones anatómicas que por realizarse en lugares que significan una transgresión a la convención adquieren un valor sexual suplementario.


  No deben confundirse los juegos exhibicionistas-voyeuristas con los desahogos sexuales que suelen permitirse las parejas en lugares públicos cuando no disponen de un escenario más íntimo para aliviar la tensión sexual. En esos casos la penumbra de un cine, el interior de un coche o el reservado de un bar no es un marco parafílico, sino un recurso logístico que suple la falta de un lugar más idóneo. En cambio quienes, pudiendo practicar el sexo en la intimidad, prefieren el riesgo de ser observados tienen muchas posibilidades de haber entrado en un comportamiento exhibicionista-voyeurista que, según su grado de severidad, puede llegar a considerarse perverso y, por tanto, perjudicial para el equilibrio psicológico de quienes lo practican.


   


  El fetichismo


   


  Como existe una cierta confusión con respecto al concepto, antes de hablar del fetichismo en la pareja, quizá convenga hacer ciertas precisiones que ayuden a situar el tema.


  Al margen de su grado de severidad e infinidad de posibilidades de focalización distinta, existen dos grandes variantes de fetichismo:


   


  a) La que sustituye la totalidad del sujeto erótico por una de sus partes. Por ejemplo, si un hombre se excita con los pies de la mujer y excluye el resto del cuerpo, consideraríamos que su fetiche son los pies.


  b) La que desplaza el poder erotizante del sujeto hacia un objeto que le pertenece. Por ejemplo, quienes sustituyen a la persona por alguna de sus prendas íntimas y se excitan masturbándose con ellas.


   


  Así pues, el fetichista es una persona que disfruta focalizando su sexualidad hacia una parte del cuerpo del sujeto erótico o hacia una prenda relacionada con él. Los fetiches físicos más frecuentes suelen ser los pechos, los pies y las nalgas. Y los fetiches objeto más utilizados son los zapatos y la ropa interior, particularmente las bragas y los sujetadores.


  La elección del fetiche siempre está relacionada con experiencias infantiles, reales o fantaseadas, en las que la persona ha de renunciar, por algún motivo, al sujeto erótico y entonces desplaza hacia el fetiche su energía sexual.


  Dentro del contexto de la pareja es frecuente la utilización de prendas íntimas como ritual de excitación. Por ejemplo, a muchos hombres les gusta que su pareja lleve zapatos de tacón alto o prendas íntimas provocativas, aunque en estos casos no pueda hablarse propiamente de fetichismo, sino de juegos eróticos inspirados en él, que no alcanzan el grado de parafilia, ya que no sustituyen al sujeto sino que por el contrario estimulan y favorecen la relación sexual.


  Parejas fetichistas en un sentido estricto hay muy pocas, porque al tratarse de una parafilia minoritaria es muy difícil que coincidan dos personas con esa tendencia. Lo que ya es más frecuente es que esporádicamente parte del grupo de parejas transgresoras se permitan juegos sexuales en esa clave. Por ejemplo, las parejas que practican el cubano (masturbación del pene con los pechos) o las que practican el coito mientras la mujer lleva puestas unas bragas con orificio vaginal.


  El fetichismo moderado y esporádico es un elemento útil para evitar la rutina sexual, siempre y cuando se practique de común acuerdo y sin transgredir el principio de congruencia; porque, en caso contrario, puede convertirse en una fuente de inhibición del deseo, como le ocurrió al protagonista del siguiente caso.


   


  


  EL CASO DEL FETICHISTA INSATISFECHO


  Pedro vino a visitarme porque su relación de pareja se estaba deteriorando y quería regenerarla, aunque era consciente de que existían dificultades objetivas para ello debido a la peculiaridad de sus preferencias sexuales.


  Pedro convivía con Inés desde hacía cinco años y previamente había estado casado durante veinte. La primera relación fracasó porque los valores sexuales eran muy distintos y eso le produjo una frustración que le llevó a buscar otras compañeras sexuales, hasta que conoció a Inés. Cuando conoció a la que ahora era su pareja creyó que, por fin, había encontrado a la mujer adecuada. Al principio la cosa funcionó bien, pero a los dos o tres años el interés sexual de Inés fue disminuyendo de forma progresiva hasta llegar a la inapetencia.


  A través del historial de Pedro descubrimos que su primer matrimonio fracasó porque la calidad de la relación no era muy buena, ya que –según él– su mujer era una reprimida y nunca consiguió que aceptara practicar el cubano, que era su fantasía preferida. En cambio Inés era muy distinta y desde el principio se entendieron muy bien en la cama, consiguiendo satisfacer sus frustraciones en pocas semanas, aunque después de dos años muy buenos, ella empezó a rechazar prácticas que antes aceptaba y sus relaciones empezaron a deteriorarse.


  Ante esa situación, y para contrastar información, mantuve una entrevista con Inés que, como suele ocurrir en estos casos, ratificó la versión de Pedro, pero dando una lectura distinta a lo sucedido. Según ella, el problema residía en que Pedro había focalizado toda su sexualidad en el cubano y aunque ella –al principio– lo disfrutaba, la predominancia de esa práctica empezó a frustrarla, porque dejaron de practicar el coito y los juegos a través de los cuales ella alcanzaba el orgasmo. Así pues, el problema estaba claro, Inés presentaba un cuadro de inhibición del deseo por defraudación orgásmica y Pedro se sentía frustrado sexualmente por el empobrecimiento progresivo de la calidad de la relación.


  En esas circunstancias se intentó una terapia orientada a consensuar rituales sexuales que pudieran resultar gratificantes para ambos, pero todo resultó inútil. Pedro e Inés decidieron separarse porque ni conseguimos crear un nuevo modelo ilusionante, ni Inés recuperó el deseo, ni Pedro aceptó que la focalización parafílica estuviera en el origen de la inhibición; más bien se sintió engañado porque no entendió que el exceso de una práctica pudiera llevar a rechazarlas todas.


  


   


  Por fortuna, casos como el relatado no son frecuentes en la pareja estable, ni los niveles y variantes de su fetichismo suelen crear inhibición o rechazo sexual, sino que, justo al contrario, muchas parejas evolucionadas y transgresoras recurren, de cuando en cuando, a artículos fetiche que se venden en los sex-shops, para añadir un poco de color a la intimidad, cuando el panorama se torna demasiado gris.


  En cuanto al fetichismo corporal supongo que queda claro que nunca es bueno reducir las zonas erógenas y darles un carácter exclusivo y excluyente. Lo que le conviene al sexo es ensanchar sus límites, no reducirlos. Por eso el fetichismo que funciona no es el de sustituir el todo por una parte, ni el sujeto por el objeto; sino el de añadir al sujeto adornos complementarios.


   


  El sadomasoquismo


   


  Al igual que ocurre con el exhibicionismo-voyeurismo también el sadomasoquismo, que se practica en pareja, es una conjunción atenuada de las dos parafilias más conocidas ya que la literatura y el cine se han encargado de divulgarlas ampliamente: el sadismo y el masoquismo.


   


  El sadismo


   


  Toma su nombre del marqués de Sade (1740-1814) –su gran inspirador y creador literario– que a través de sus novelas sobre Justine y Juliette describía con todo lujo de detalles cómo las torturas físicas, a un determinado sujeto, pueden convertirse en una fuente de placer para el torturador. Sade, que escribió sobre las perversiones que practicó, llevó una vida que hizo honor a sus relatos y desde entonces el término sádico se utiliza para definir a las personas que hacen sufrir a sus semejantes por la forma vejatoria en que los tratan.


   


  El masoquismo


   


  Es un término que acuñó el médico alemán Richard Krafft-Ebing (1840-1902) para referirse al placer sexual que sentían determinados hombres cuando eran dominados y castigados por atractivas mujeres que ejercían sobre ellos un poder fascinador.


  Krafft-Ebing se inspiró en los relatos sexuales del novelista austríaco Leopold von Sacher-Masoch (1836-1905) para establecer el perfil de esta parafilia y en honor a él decidió denominarla masoquismo aunque el propio Sacher-Masoch nunca estuvo de acuerdo en que le identificaran con un comportamiento que sólo se limitaba a describir.


   


  Sea como fuere, la calificación hizo fortuna y el término masoquista se utiliza para definir a la persona que disfruta recibiendo humillaciones. Por esta razón se ha convertido en el complemento del sádico pasando a formar la variante sadomasoquista a la que nos vamos a referir, aunque debemos puntualizar que existen notables diferencias entre el sadomasoquismo que se practica en la pareja y el sadismo que se practica fuera de ella.


  En el sadismo se provocan sufrimientos a una persona que es utilizada como esclava sexual sin su consentimiento y que es torturada hasta el punto de recibir lesiones que pueden producirle la muerte, por eso se considera una práctica aberrante que, en función de las lesiones que puede causar, adquiere el grado de delictiva.


  En cambio, en el sadomasoquismo el sufrimiento es consentido y controlado, ya que no puede producirse sin que las partes implicadas estén de acuerdo. Por tanto, dentro del ámbito de la pareja no tiene sentido hablar de sadismo ni de masoquismo por separado, sino de sadomasoquismo complementario, puesto que sólo cuando ambas partes están de acuerdo pueden llevarlo a la práctica.


  El sadomasoquismo en pareja no suele ser lesivo ni delictivo, porque se trata de variantes atenuadas de las dos parafilias descritas, que se expresan en clave de juegos eróticos cuya única dificultad reside en que quien tiene la tendencia sádica encuentre a la persona que acepte asumir el papel de masoquista; ya que, al contrario de lo que ocurre en el exhibicionismo-voyeurismo donde es frecuente alternar los papeles, en el caso del sadomasoquismo lo habitual es que uno asuma la función sado y el otro la masoquista.


  Como no es fácil la coincidencia de perfiles, esta parafilia es poco practicada; aunque un determinado porcentaje de parejas transgresoras se inspiran en ella para incorporar juegos en los que se utilizan –como incentivo sexual– mordiscos, arañazos, bofetadas, penetraciones violentas, flagelaciones y ataduras, siempre en clave consentida y controlada.


  Dentro de ese marco, tales juegos no pueden considerarse parafilias perniciosas. No obstante conviene recordar, una vez más, que las barreras entre lo normal y lo patológico no siempre están claras y que el exceso de cualquiera de los rituales mencionados puede resultar desestabilizador tanto para quien lo inflige como para quien lo recibe. Por eso, la combinación de sadomasoquismo más erotizante que conozco es la de aquellas parejas en las que el sádico no hace todo el daño que desea ni el masoquista acepta todo el que necesita.


   


  La dominación-sumisión


   


  En esta parafilia, al igual que ocurre en el sadomasoquismo y en el exhibicionismo-voyeurismo, se requiere la coincidencia de dos perfiles de personalidad complementarios en el que uno actúa como dominador y el otro como sumiso. En estos casos el placer sexual reside en la sensación de poder que experimenta quien domina y el placer que siente el sumiso al obedecer.


  Lo habitual es que, en consonancia con los roles sociales predominantes, el hombre actúe de dominador y la mujer de sumisa, puesto que ello refuerza la autoestima y seguridad del varón y permite que la mujer acepte rituales que fuera de ese marco no se atrevería a practicar. También existe la variante inversa, donde el hombre asume el papel de sumiso y acepta complacido las órdenes de su ama; aunque en estos casos es más frecuente que el hombre recurra a dóminas profesionales (mujeres que cobran para actuar de amas), porque, por regla general, ni la pareja quiere asumir el papel de ama ni el hombre desea deteriorar su imagen ante su propia mujer.


  En este tipo de juegos sexuales, el dominador ejerce un amplio poder físico y psicológico sobre el sumiso. En lo físico, sujetando al sumiso con un collar, cuerda o cadena que acentúe el sentido de subordinación. Y en lo psicológico, a través de órdenes y conversaciones coprolálicas en las que el sumiso obedece las consignas. Por ejemplo, una escena típica de sumisión puede consistir en que el dominante mande a la pareja que se arrodille para que le practique el sexo oral y le bese los pies mientras él verbalmente ejerce su dominio. En tales situaciones no es extraño oír conversaciones como la siguiente:


  
    
      
      
    

    
      	
        DOMINANTE:

      

      	
        ¿Quién eres tú?

      
    


    
      	
        SUMISO:

      

      	
        Tu criado (o cualquier otro vocablo que denote subordinación y disposición para obedecer órdenes sexuales.)

      
    


    
      	
        DOMINANTE:

      

      	
        ¿Y qué has de hacer?

      
    


    
      	
        SUMISO:

      

      	
        ¡Todo lo que tú quieras!

      
    

  



  Con este tipo de lenguaje las parejas incorporan juegos que suponen subordinación jerárquica como el del jefe-empleada, médico-enferma o soldado-prisionera, en los que llegan a utilizar los disfraces pertinentes y los artilugios complementarios que corresponden a cada caso, permitiendo la realización de fantasías difíciles de satisfacer sin esa intermediación parafílica porque ni uno las aceptaría ni el otro se atrevería a proponerlas.


  Los rituales de dominación-sumisión son practicados por una parte importante de las parejas parafílicas y casi la mitad de las parejas transgresoras con lo cual podríamos establecer que, más o menos, el 6-7% de las parejas estables han incorporado, en algún momento, rituales propios de esta modalidad como pueden ser la urofilia, la coprolalia, el bondage o el sadomasoquismo moderado, que suelen utilizar dentro de escenificaciones que «justifican» situacionalmente su ejecución. Por todo ello podemos considerar a la dominación-sumisión como la parafilia básica, no sólo por ser la más practicada, sino también porque su repertorio sexual es el más parecido al comportamiento común de las parejas evolucionadas y transgresoras aunque un poco más sofisticado de lo que es habitual en la sexualidad normativa.


   


  Después de repasar las cuatro parafilias que hemos denominado íntimas, porque limitan la acción sexual a los componentes de la pareja, vamos a tratar ahora las parafilias relacionales, no sin antes advertir que analizarlas por separado no quiere decir que no puedan presentarse juntas ya que en muchos casos, unas y otras, se alternan o son consecutivas.


  Para que se hagan una idea de cómo se relacionan entre sí las distintas variantes parafílicas, podríamos subdividir los dos grupos en tres colectivos de parejas:


   


  a) Las parejas que sólo practican parafilias íntimas.


  b) Las parejas que sólo practican parafilias relacionales.


  c) Las parejas que practican ambas modalidades.


   


  Así pues, puede darse el caso de que una persona sumisa, capaz de aceptar en la intimidad cualquier demanda que le haga su pareja, rechace de pleno cualquier insinuación relacionada con formar un trío o participar en un intercambio de parejas; de la misma manera que muchas parejas que disfrutan con las parafilias relacionales no aceptarían incorporar prácticas sadomasoquistas o fetichistas a sus rituales sexuales. Por eso debemos ser cuidadosos a la hora de hacer propuestas parafílicas, ya que el hecho de que se acepten en un determinado momento no significa que se vayan a aceptar siempre ni que se vayan a aceptar todas. Tanto es así que muchos conflictos de pareja están relacionados con el impacto psicológico que producen juegos parafílicos mal asimilados; aunque eso ocurre con mayor frecuencia en las parafilias relacionales que en las íntimas, porque en éstas siempre se puede parar a tiempo, mientras que en las relacionales no es tan fácil controlar la situación y se aceptan dinámicas que pueden crear, después, problemas de congruencia.


  LAS PARAFILIAS RELACIONALES


  Los mismos criterios de frecuencia, necesidad y preeminencia que hemos utilizado para determinar la tipificación de las parafilias íntimas y su hipotético grado de perversión son válidos también para las parafilias relacionales, aunque en este caso debemos añadir la variable situacional, puesto que las circunstancias que concurren en cada caso son una clave importantísima para establecer el grado de parafilia.


  Dentro de esa variable situacional debe incluirse, naturalmente, la presencia de terceras personas, puesto que para formar un trío, participar en un intercambio o celebrar fiestas sexuales la pareja necesita la compañía que en cada caso corresponda y eso, lógicamente, ya no depende sólo de ellos.


  Recuerdo que hace años un señor me comentó que había vivido una experiencia sexual extraordinaria porque había mantenido relaciones sexuales con tres mujeres a la vez. Dicho así cualquiera puede pensar que se trataba de una orgía, pero si describimos el contexto en que se produjo, tal concepto puede ser cuestionable.


   


  


  UN CASO DE ORGÍA SITUACIONAL


  El protagonista de la historia es Paco, un hombre de cuarenta años que había emigrado a Alemania. Era Navidad y su novia, natural de aquel país y que vivía con dos amigas, le invitó a celebrar con ellas la comida navideña y en ese contexto se desarrollaron los hechos.


  Comieron, bebieron y bromearon, hasta que la pareja se retiró a la habitación para continuar la fiesta en la intimidad. Pero al rato entró una de las amigas, mientras ellos estaban practicando el amor, y medio en serio medio en broma se acercó a la cama. Después de unos minutos de incertidumbre Paco, ante la aceptación de la situación por parte de su novia y la buena disposición de la amiga, la integró al juego erótico estableciéndose entre ellos una relación triangular. Al cabo de un rato, que Paco no estaba en condiciones de precisar, se incorporó a la acción la tercera compañera de piso.


  Después de esa experiencia Paco pensó que a partir de entonces iba a vivir en una orgía constante, pero nunca más volvió a ocurrir nada parecido a pesar de que él le hacía sugerencias a su novia en tal sentido.


  


   


  En este caso está claro que las cuatro personas vivieron una experiencia sexual poco frecuente, pero es más discutible catalogarlos, por ello, de parafílicos ya que la experiencia puede explicarse por las circunstancias que la propiciaron y el clima emocional que se creó en esa situación concreta. Así pues, en las parafilias relacionales debemos actuar con cautela a la hora de etiquetar a las personas porque, sobre todo, en el caso del trío y del intercambio de parejas las circunstancias pueden hacer que se acepten este tipo de experiencias sin que proceda catalogarlas de parafílicas.


   


  El trío


   


  De todas las fantasías sexuales masculinas la más común es hacer el amor con dos mujeres a la vez. Y también las mujeres, cuando agotan las fantasías románticas y de sumisión –que son las más frecuentes–, fantasean con relacionarse sexualmente con dos hombres. Así pues, no es extraño que, siendo la fantasía más habitual, sea también la parafilia más practicada; aunque, por la forma que adopta, suele expresarse en clave sexista, ya que lo más habitual es que el trío esté formado por dos mujeres y un hombre, cuando las propias mujeres reconocen que, llegado el caso, preferirían que fuera al revés.


  Las razones de esta asimetría tienen tres motivaciones básicas:


   


  1.ª Porque el hombre, al ser más homofóbico que la mujer, es más reticente a la hora de compartir su pareja con otro hombre.


  2.ª Porque al ser más frecuente la fantasía en los hombres, es más fácil que un mayor porcentaje de ellos pueda convencer a su pareja para que acepte convertirla en realidad.


  3.ª Porque la mujer, junto a ser menos homofóbica, y por tener un código sexual más plástico y adaptable, puede aceptar la relación sin que eso le cuestione su orientación sexual.


   


  Por estas tres causas, dentro del porcentaje de parejas que han experimentando, en alguna ocasión, relaciones triangulares (más o menos el 5-6%), la combinación de dos mujeres y un hombre es ocho veces superior a la de dos hombres y una mujer. Y lo lamentable es que, dentro de esas cifras, están incluidas muchas mujeres que han pasado por la experiencia no por estar en mejores condiciones de asimilarla, sino en virtud de un cuarto supuesto que, desde la congruencia con el propio código, siempre debe rechazarse: la de hacerlo porque quiere la pareja.


  Ni la sexualidad normativa ni mucho menos la parafílica debe practicarse porque el otro quiere, sino porque uno mismo lo desea, ya que en caso contrario puede acarrear importantes costes psicológicos. Y este mensaje va dirigido especialmente a las mujeres porque son ellas las que suelen transgredir su código para complacer al hombre o para evitar que busque otra mujer más permisiva.


  El problema de este tipo de situaciones es que cuando el móvil es un intento de complacer a la otra parte, la persona corre el peligro de quedarse sin congruencia, sin pareja y sin estabilidad emocional. Así que lo más prudente, para quienes se planteen experimentar el trío, es que antes de intentarlo se aseguren de que realmente lo desean y de que lo afrontan desde la madurez respectiva y la fortaleza del vínculo, porque, en caso contrario, en lugar de una experiencia sexual gratificante podrían estar generando una crisis de congruencia y un conflicto relacional.


   


  El intercambio de parejas


   


  Esta práctica fue un intento imaginativo de compaginar la estabilidad de la pareja con el deseo de experimentar nuevas emociones, que tuvo cierto predicamento en la década de los setenta, pero que ha ido decreciendo con el tiempo.


  La idea, al margen de valoraciones morales, parecía buena porque sobre el papel no era técnicamente ni una infidelidad ni una traición, puesto que se trataba de un intercambio consentido entre parejas que se reunían con el propósito de pasarlo bien sexualmente, sin que eso cuestionara el vínculo respectivo de los participantes.


  Los partidarios de esta peculiar forma de mantener el vínculo defendían que tales experiencias, además de poner a prueba la solidez de la relación y la confianza entre sus miembros, significaban un alimento para la sexualidad de la pareja, porque les permitía utilizar los relatos de las vivencias del intercambio como estímulos verbales en sus relaciones íntimas. Además, se suponía que de esta manera se evitaban las tentaciones de infidelidad puesto que pudiendo disfrutar de experiencias autorizadas no tenía sentido implicarse en otras que fueran clandestinas.


  El problema es que una cosa es la teoría y otra la práctica, y la experiencia posterior ha demostrado que lo que debía ser un seguro para conservar el vínculo, con frecuencia se convertía en una fuente de inestabilidad porque surgían enamoramientos entre las parejas intercambiadas y problemas de celos entre los miembros de la pareja convivencial, con lo cual resultaba que el remedio era peor que la enfermedad. Por eso en nuestros días, aunque se siga practicando, ya nadie defiende que sirva para fortalecer las relaciones y quien, en el uso de su libertad, se lo permite asume los riesgos que ello implica para la estabilidad de la pareja.


   


  El sexo en grupo


   


  En los años sesenta y setenta, antes de la aparición del virus del sida y como resultado de la generalización de las consignas del movimiento hippy que recomendaba hacer el amor en lugar de la guerra, tuvo cierto predicamento la moda del sexo en grupo e incluso la convivencia en comunas donde los integrantes se relacionaban entre ellos sin respetar las reglas de la pareja monogámica.


  Actualmente, aunque existen clubes privados especialmente concebidos para practicar esta parafilia, y pequeños colectivos siguen celebrando fiestas al estilo de las bacanales romanas, no se puede considerar esta práctica como una parafilia de la pareja, puesto que aunque suele acudirse a ellas en pareja, lo más frecuente es que no se trate de la propia pareja. Hay un chiste que ilustra perfectamente los usos y costumbres que suelen presidir este tipo de encuentros:


   


  Se trata de un amigo que invita a otro a una fiesta sexual y cuando vuelven a verse a solas se produce entre ellos el siguiente diálogo:


  –¿Qué te pareció la fiesta?


  –Bien, pero eso de ver a mi mujer con otros hombres…


  –¡Ah! ¿Pero tú llevaste a tu mujer?


   


  Ésa es la picaresca del sexo en grupo. Cierto que se practica y cierto que los clubes privados que se dedican a tales menesteres suelen ser frecuentados por parejas liberadas que buscan la emoción del placer anónimo, pero las parejas estables que acuden a tales eventos es estadísticamente poco relevante (aproximadamente, el 1-2%) ya que, por la propia naturaleza de sus preferencias, quienes practican esta parafilia suelen derivar hacia comportamientos promiscuos que les aleja del mundo de la pareja estable.


   


  En definitiva y resumiendo, dentro del contexto de la pareja son más frecuentes las parafilias íntimas que las relacionales y las primeras suelen ser menos nocivas para el vínculo que las segundas. Aunque, claro está, teniendo en cuenta la actual tendencia social hacia un modelo de relaciones monogámicas sucesivas, el parámetro para determinar la pervivencia del vínculo no puede ser el modelo de sexualidad que practican sino la madurez y la congruencia desde la que se asume ese modelo. Por eso considero que la verdadera perversión de la pareja no reside en las parafilias que pueda practicar, sino en una patología mucho más grave, frecuente y generalizada: la perversión de la calidad de la relación. Ése es el gran problema de la pareja estable.


  LA PAREJA PERVERSA


  Los casos más graves de relaciones perversas no los he visto en mi condición de sexólogo, sino como terapeuta de pareja; puesto que es en el ámbito de la convivencia cotidiana, más que en el sexual, donde se producen verdaderas relaciones patológicas de sadomasoquismo y de dominación, sólo que en esos casos la perversión no está al servicio del placer, sino del sufrimiento y no es el sexo el agente patógeno, sino el gran perjudicado.


  He conocido a parejas que se pegan y se insultan durante años y siguen juntas. He conocido a parejas sin otro vínculo que el odio recíproco o los intereses económicos, que llevan más de diez años diciendo que van a separarse. He conocido a parejas que por no asumir el reto de la soledad prefieren vivir toda la vida en mala compañía. Ésas son las perversiones más frecuentes y perniciosas que he tratado, las que suponen una renuncia a la esperanza. Las del fatalismo de pensar que las cosas no tienen remedio y que ya es demasiado tarde o que ya somos demasiado viejos.


  La sumisión más grave no es la del esclavo a la que su amo ha puesto un collar para dominar la acción en el juego sexual, sino la de las personas que llevan el collar invisible de la opresión de su pareja. Personas que permanezcan en la parafilia sexual hay muy pocas porque ya hemos dicho que lo habitual es que al poco tiempo dejen la práctica por la pareja o la pareja por la práctica, pero personas que se mantienen años en relaciones perversas de sufrimiento autodestructivo he visto, por desgracia, más de las necesarias y en esos casos la solución no está en practicar un sexo sabio, sino en tomar la sabia decisión de separarse.


  Pero como la intención de este libro no es promover la separación sino optimizar la calidad de la convivencia, vamos a sintetizar todas las propuestas que hemos realizado para que la sexualidad de la pareja no sea una fuente de conflicto, sino un importante punto de encuentro.
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  Los caminos del sexo


   


   


  El sexo es fuente de conocimiento mutuo y personal.


   


  Antonio ESCOHOTADO


   


   


  A lo largo de diez capítulos hemos recorrido juntos el camino de la evolución sexual de la pareja estable. Hemos hablado del acoplamiento, de las dificultades de la convivencia, de la comunicación, de las crisis que atraviesa y de los errores que comete. Y todo ello lo hemos hecho con el propósito de intentar aportar soluciones al principal problema sexual de la pareja estable: mantener el deseo.


  Sabemos tratar los conflictos afectivos y sabemos curar las disfunciones sexuales, pero ante el creciente y cada vez más general fenómeno del deterioro del interés sexual nos encontramos desorientados y sin pautas para intervenir con eficacia.


  Soy consciente de que la solución no es fácil porque el uso, el abuso y la monotonía sexual pasan facturas que suelen pagarse con la inhibición del deseo. Pero a pesar de ello hemos querido asumir el reto y lo hemos hecho partiendo de la siguiente hipótesis:


  
    Si la pérdida del interés sexual es la consecuencia de la saturación y la monotonía, quizá evitando ambas cosas podamos conseguir que el deseo se mantenga.

  


  De hecho, y a pequeña escala, he podido comprobar que aplicando, de forma sistemática, los principios de comportamiento que inspiran este texto se consiguen importantes beneficios en la regeneración del deseo; pero, a pesar de ello, he preferido destacar las estrategias de prevención, porque siempre es mejor evitar que la planta se marchite que intentar regarla cuando está seca. Por eso Sexo sabio es un libro orientado a prevenir problemas más que a resolverlos.


  Si somos capaces de evitar los problemas de hoy quizá podamos empezar a resolver los problemas que la pareja estable viene arrastrando desde que la conquista de la libertad sexual implicó ciertos efectos contraproducentes que vamos a tratar de explicar.


  A mediados del pasado siglo se produjeron dos fenómenos que nos han llevado a la actual situación. El primero fue la igualación de roles entre hombres y mujeres. Y el segundo, la generalización de la píldora como método anticonceptivo barato y eficaz.


  Las dos cosas juntas, que son naturalmente valores importantes del actual modelo de civilización, crearon unas costumbres sexuales más permisivas y esas costumbres generaron una mayor movilidad de la pareja que dio lugar a la aparición del modelo de relaciones conocido como pareja monogámica-sucesiva.


  Este modelo, que se está generalizando en todo el mundo occidental, consiste en que las parejas están unidas mientras «dura el amor», entendiendo por tal lo que nosotros hemos denominado fase pasional. Y cuando se acaba esa fase se inicia una nueva relación y así sucesivamente.


  Haciendo una valoración estrictamente sexual del invento, el modelo tiene sentido, porque permite pasar por tres, cuatro o cinco relaciones «estables», disfrutar –en todas ellas– de la fase pasional y cuando se acaba la fase cambiar de pareja y reiniciar el proceso.


  El problema es que ese esquema tampoco funciona, porque siguiendo la evolución de muchas de las personas que han pasado por él, lo más habitual es que lleguen a los 50 o 60 años con hijos de distintas parejas y una cierta sensación de desencanto, mientras se hacen la siguiente pregunta: «¿Hasta qué punto ha valido la pena?».


  Es evidente que, como principio general de organización social, es bueno vivir en un modelo que permita el divorcio y facilite con ello la posibilidad de crear nuevas parejas presuntamente más adecuadas. Pero una cosa es el principio y otra el uso que de él hacemos las personas y creo que en este sentido nos hemos instalado, demasiado a la ligera, en unas costumbres que en lugar de favorecer la elección de mejores opciones afectivas sólo han servido para debilitar el vínculo de las relaciones estables y frivolizar la sexualidad; por eso creo que el modelo de pareja monogámicasucesiva que nos hemos otorgado no es un buen camino para la felicidad de la persona, ni de la pareja, por las razones que voy a exponer:


   


  Para la persona


   


  Porque la persona para ser feliz necesita armonizar su proyecto emocional con la congruencia personal. Y la pareja estable es el mejor escenario para conciliar ambas cosas, ya que las dificultades de la convivencia permiten pasar por situaciones de conflicto, negociación y pacto que benefician el proceso de maduración personal. La persona no aprende en los éxitos sino en los fracasos y quien para no sufrir renuncia a resolver sus problemas está impidiendo su aprendizaje vital. Con esto no quiero decir que debamos mantener relaciones conflictivas, ni conservar vínculos que no tengan futuro, pero tampoco es bueno –como ocurre ahora con demasiada frecuencia– decir que somos incompatibles y disolver la pareja a la primera contrariedad.


   


  Para la pareja


   


  Porque una sociedad demasiado permisiva es tan mala como una demasiado restrictiva. La pareja no debe mantenerse porque lo manda la ley, como cuando estaba prohibido el divorcio. Pero tampoco es bueno que la inercia social favorezca el cambio de pareja como medio de evitar sus conflictos, porque entonces se crea una sociedad hedonista con poca resistencia a la frustración y sin fuerza para luchar por las cosas que desea.


  Ya hemos dicho que la pareja, como la tierra, debe ser para quien la trabaja y quien no es capaz de luchar por lo que quiere difícilmente valora lo que tiene. Por eso la solución a los problemas de la pareja no puede limitarse a buscar una pareja mejor (que es la opción implícita que se deduce del modelo monogámico-sucesivo), sino que debe incorporar también una segunda opción más constructiva y enriquecedora para sí misma y para el individuo.


  En tal sentido y después de reflexionar sobre las distintas alternativas posibles creo que lo mejor que podemos hacer, porque es lo más práctico y asequible, es introducir una pequeña modificación al modelo para corregir sus efectos indeseables y seguir manteniendo sus ventajas. Y a este referente social alternativo que puede servir para facilitar la felicidad de las parejas lo he denominado: modelo de pareja monogámica-selectiva. Entendiendo por tal no la que excluye la posibilidad de plantearse otras opciones cuando fracasa una relación, sino la que intenta seleccionar mejor la idoneidad de sus componentes y está dispuesta a trabajar para acoplarse. Lógicamente este tipo de pareja también tendrá fracasos, pero seguro que serán menos y que además se aprenderá de ellos.


  Ésa es la propuesta de Sexo sabio para favorecer la estabilidad de la pareja y la calidad de sus relaciones. Frente a un modelo que estimula el cambio exterior dificultando el cambio interior, proponemos otro que, antes de caer en el recurso «fácil» de la separación o el divorcio, se plantee primero mejorar la dinámica interna de la pareja. Puesto que quienes actúen así conseguirán dos grandes beneficios personales:


   


  1.° Madurar como personas al intentar conciliarse para convivir.


  2.° La satisfacción de haber luchado por lo que desean conservar y decidir congruentemente lo que les conviene hacer.


   


  Naturalmente, ese beneficio interior no supone –en sí mismo– la mejora de la calidad de la relación, pero siempre beneficia a sus miembros, porque, decidan lo que decidan, están en condiciones de aceptarlo ya que el esfuerzo realizado en el intento de conciliación les ayuda a madurar y les prepara, en su caso, para llevar mejor la ruptura.


  Por eso, ante el fracaso del modelo de pareja monogámica-sucesiva que, en lugar de resolver los problemas de falta de interés sexual y de desencuentro emocional, crea otros nuevos en forma de familias desestructuradas, queremos ofrecer la opción del crecimiento personal y el pacto emocional.


  La solución a los problemas de la pareja no está en cambiar más, sino en seleccionar mejor. Y para seleccionar mejor hemos de estar mejor con nosotros mismos, lo cual –en última instancia– nos devuelve al origen de todos los problemas del ser humano, el de conciliar el instinto con la razón y la razón con el sentimiento, que es donde debe conducirnos el camino del sexo sabio.


  Cada pareja tiene ante sí una doble posibilidad: seguir el camino o cambiar de dirección. Por eso, cada persona de cada pareja debe preguntarse lo que le conviene y actuar en consecuencia. Si decide separarse conviene que lo haga de forma dialogada. Y si decide mantener el vínculo debe saber que, sea cual sea la actual calidad de sus relaciones sexuales, tiene ante sí tres caminos: el del sexo pobre, el del sexo raro y el del sexo sabio.


  SEXO POBRE


  El camino del sexo pobre debe de ser el más fácil porque es el más transitado. Por él anda mucha gente durante años haciendo el amor una vez a la semana o al mes. Incluso conozco parejas que en lugar de andar por él, hace años que permanecen paradas. Sin sexo, ni ilusión de presente, ni proyecto de futuro, pero juntos para no ir a ningún sitio.


  Ése es el panorama de las parejas que se han deslizado por la pendiente del sexo pobre. Empezaron hace muchos años, se acoplaron más o menos bien, pasaron la fase pasional, vinieron los hijos, el trabajo y las preocupaciones y con ellas entraron en una sexualidad homeostática, que luego fue languideciendo hasta conducirles al conformismo.


  Llegados a ese punto algunos intentan reaccionar para recuperar la ilusión perdida, pero casi siempre la fuerza es poca y la motivación escasa. Por eso el futuro del sexo pobre no es un futuro de esperanza sino de resignación que cada uno lleva como puede, aunque no hay demasiadas opciones. O se conforman, o se separan, o buscan relaciones alternativas. Ante tal expectativa muchas parejas, cuando se dan cuenta de que están llegando a la fase de saturación y que el interés sexual empieza a decaer, en lugar de seguir por ese camino deciden dar un salto para situarse en un sendero peligroso que, precisamente por ello, se encuentra menos transitado.


  SEXO RARO


  Como puede deducirse del enfoque dado al tema de las parafilias, supongo que ha quedado claro que el camino del sexo raro no es recomendable para la pareja. Las parafilias pueden ser una opción minoritaria que puede ayudar a determinado tipo de personas a gozar del sexo, pero lo más frecuente es que ese disfrute se traduzca pronto en un conflicto que suele dificultar la viabilidad del vínculo. Por eso son pocas las parejas parafílicas y también son pocas las parejas que siguen siendo parejas después de practicarlas.


  Para mantener la calidad de la sexualidad de la pareja es más útil la filia por la pareja que la parafilia; porque lo que alimenta el sexo no es la manipulación mental, ni el dolor físico, ni mucho menos empezar a incorporar personas a la intimidad, sino el respeto al otro, la comprensión y el deseo de pervivir como pareja.


  Ahora bien, como también es cierto que «¡siempre perdiz cansa!», vamos a intentar preparar el menú de la convivencia con un poco de imaginación. Primero cogeremos el instinto, luego le añadiremos el amor, posteriormente la buena comunicación y para terminar un poco de variación con una pizca de moderación. Y todos estos componentes los vamos a aderezar con la salsa especial de la regla de oro de la sexualidad; verán cómo de esta manera habrá más parejas que lleguen felices a las bodas de plata.


  SEXO SABIO


  El sexo sabio no es una fórmula mágica ni un arma secreta, sino una propuesta abierta para que cada pareja en función de su perfil y circunstancia vea que parte de lo que aquí hemos dicho puede tener aplicación en su caso.


  Nadie mejor que uno mismo puede saber lo que le conviene, pero casi siempre eso que le conviene tiene que ver con algo que ha visto, oído o leído en algún lugar, por eso las personas más maduras no son las que no aceptan más ideas que las propias, sino las que convierten en propias muchas ideas.


  Para quienes tengan esa disposición, para quienes crean que nadie sabe más que todos juntos va dirigido el mensaje de Sexo sabio. Un mensaje basado en la moderación de la expresión sexual para evitar la saturación; en la variación de rituales para evitar la rutina; y en la ponderada utilización del autocontrol para evitar los peligros del exceso parafílico. Ése es el camino que recomendamos para que la pareja permanezca unida en la felicidad, en lugar de buscar la felicidad en la ruptura. Por eso propongo introducir una pequeña corrección al sistema actual de relaciones de pareja que no perjudica a nadie y puede beneficiar a muchos, porque no trata de imponer más limitaciones que las que cada uno decida utilizar para no caer en la saturación.


  Para sintetizar claramente esta idea he preparado un gráfico comparativo de los dos caminos que tiene ante sí la sexualidad de la pareja estable (véase la página siguiente).


  Creo que el esquema está claro, pero vamos a describir el proceso para complementar la información:


   


  Acoplamiento negativo


  Cuando la pareja no consigue acoplarse tiene dos opciones: o disolver el vínculo o mantener una relación conflictiva. Si hace lo primero se incorpora al modelo de pareja monogámica-sucesiva. Y si hace lo segundo, se abren tres caminos: separarse un poco más tarde, inhibir el deseo o intentar compensar la frustración con la infidelidad, aunque lo corriente es que se pase por un periodo en que las tres posibilidades se compaginan o se alternan.
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  Acoplamiento positivo


  Cuando el acoplamiento es positivo, llega un momento en que se supera la fase pasional y entonces la pareja tiene dos opciones:


  a) El sexo pobre

  Conformarse con una sexualidad homeostática que languidece progresivamente.


  b) El sexo raro

  Buscar estímulos que alimenten la libido para mantener el interés sexual.


   


  Si van por el camino del sexo pobre acaban en el mismo sitio donde antes han llegado las parejas conflictivas. Y si van por el camino del sexo raro, se instalan en la perversión o terminan por separarse porque las prácticas parafílicas les distancian emocionalmente.


  Por todas estas razones, si queremos facilitar la pervivencia de unas relaciones estables de calidad, no nos queda más remedio que introducir algún elemento de corrección que evite esa dicotomía entre sexo pobre y sexo raro. Y esa función es la que debe ejercer el sexo sabio aplicando adecuadamente la regla de oro de la sexualidad y creando con ello un camino más atractivo y practicable que es el que proponemos en el esquema de la página siguiente (figura 19).


  Como habrán podido comprobar por la diferencia de complejidad entre los dos esquemas, en cuestiones de sexo –como en tantas otras cosas– las mejores soluciones suelen estar al lado de la sencillez porque la idea-fuerza de nuestra propuesta reside en aplicar desde el principio de la relación las pautas de comportamiento de la regla de oro, ya que de esta manera se evitan una parte importante de los problemas sexuales de la pareja.


  Cuando la gente actúa desde el haz todo lo que quieras, no hagas nada que no quieras y siempre desde el deseo previo, y sabe aplicar esas pautas desde su escala de valores, está facilitando que sus relaciones sean auténticas y congruentes, lo cual evita la tarea, el apremio y todos los demás errores sexuales, y facilita las caricias, el afecto y todos los demás aciertos sexuales.
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  Por consiguiente y para terminar, queremos ofrecerles una máxima para facilitar la felicidad sexual de la pareja:


   


  Practique el sexo desde la regla de oro


   


  Ése es el único camino sexual que contribuye también a la realización personal, puesto que para aplicar sus normas se requiere, primero, que cada persona trabaje internamente para mejorarse y relacionalmente para acoplarse.


  La clave de una sexualidad estable y gratificante no la hemos de buscar por el camino de la sofisticación, sino en la sana aplicación de una consigna tan elemental como la de entender que el sexo lo hemos de escribir siempre con la S de sabio.


  Nota a los lectores


   


   


   


  Uno de los principales problemas sexuales de la pareja estable –para el cual aún no hemos encontrado tratamiento– es la progresiva pérdida del deseo que se produce a medida que avanza la convivencia.


  Sexo sabio pretende ayudar a resolver este problema ofreciendo una serie de reflexiones, normas, reglas y consejos que, adecuadamente utilizados, pueden ayudar a mantener viva la llama del amor.


  Con esta intención se ha escrito este libro y con tal propósito nos ponemos a su disposición.


  Gracias por su atención.
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  Aceptación superadora: aceptación de la evidencia de la separación y las consecuencias que de ella se derivan.


  Afectividad posorgásmica: expresión afectiva que se produce después de la consecución del reflejo orgásmico.


  Afrodisíaco: sustancia o producto alimenticio capaz de estimular el deseo e incrementar el vigor sexual.


  Agravio comparativo: sentimiento que se desencadena a partir de un déficit de seguridad personal, una magnitud suficiente de conducta agraviante y la atractividad del agente externo que recibe el trato deferente.


  Ahorro sexual: guardar parte del deseo sexual con el fin de evitar caer en la saturación.


  Analingus: estimulación lingual del ano.


  Andropausia: proceso de pérdida de vigor sexual masculino inducido por factores hormonales.


  Apremio: toma de iniciativas que la otra parte aún no está preparada para aceptar.


  Bondage: práctica sexual a través de la cual se impone una limitación mental o física al compañero.


  Buen acoplamiento sexual: código común de comportamiento sexual conciliado en cuatro ámbitos: iniciativa, frecuencia, ritual y resolución.


  Capacidad sexual: suma de la energía sexual y la capacidad funcional de los genitales.


  Celos: síndrome psicofísico, asociado al miedo a perder el sujeto amoroso, que se manifiesta en forma de ansiedad, agresividad, tensión, angustia y otras somatizaciones varias.


  Código sexual: conjunto de rituales sexuales de la pareja que deben armonizarse y estar en sintonía con los valores, necesidades y principios para poder garantizar un buen acoplamiento.


  Código sexual abierto: significa actuar desde la regla de oro, no negarse por sistema a las propuestas de la pareja y estar dispuesto a probar todo aquello que queramos probar sin traicionar la coherencia ni forzar nuestros principios.


  Código sexual congruente: pauta sexual a través de la cual se actúa siguiendo la congruencia interna del individuo que permite acercarse, de modo gradual y progresivo, a la sexualidad gratificante.


  Código sexual evolutivo: significa aceptar que toda relación que no es dinámica se convierte en estática y que en sexo si no se avanza se retrocede.


  Código sexual plástico: dentro de los límites que la persona se marque se permite un espacio para aceptar cambios y readaptarse en función de la dinámica sexual que la pareja mantiene.


  Compatibilidad sexual: conjunción voluntaria de dos pautas de comportamiento sexual que al manifestarse libremente crean un código común.


  Competencia sexual: percepción subjetiva y constatación relacional de que los implicados en el juego sexual son capaces de dar y recibir placer hasta alcanzar la plena satisfacción según las respectivas necesidades.


  Comprensión empática: entendimiento del otro en su mundo perceptivo.


  Comunicación asertiva: expresión verbal que evita censurar lo que no se hace bien y en su lugar incentiva y da pistas para que pueda mejorarse.


  Comunicación sexual positiva: conjunto de pautas, técnicas y estrategias verbales y corporales que, adecuadamente utilizadas dentro del juego sexual, favorecen un buen clima de desempeño y refuerzan la confianza de los implicados en la relación.


  Congruencia sexual: expresión conductual que surge cuando la persona se pronuncia sobre las propias contradicciones y actúa consecuentemente con la decisión adoptada.


  Coprofilia: excitación provocada por jugar con heces, también denominada escatología.


  Coprolalia: uso de expresiones verbales indecorosas y excitantes que se utilizan en las relaciones sexuales.


  Cunnilingus: estimulación lingual del clítoris.


  Crisis de acoplamiento sexual: periodo de crisis en la pareja que dura entre seis meses y un año. No siempre se supera con éxito.


  Crisis sexual: fase crítica que pone en peligro la dinámica sexual de la pareja.


  Deseo: activación de la pulsión sexual por parte del sujeto amoroso.


  Dominación-sumisión: parafilia que consiste en mantener relaciones sexuales dominando al compañero.


  Egoísmo sexual positivo: forma de practicar el sexo que evita la pérdida del deseo.


  Enamoramiento sinérgico: enamoramiento a través del cual los dos miembros de la relación se enriquecen con los valores del otro sin dejar de ser ellos mismos.


  Exhibicionismo: placer erótico producido por la exhibición de genitales, de forma sorpresiva, a personas desconocidas.


  Exhibicionismo-voyeurismo: parafilia mixta donde se alternan los roles de exhibicionista y voyeur dentro del contexto de la pareja.


  Expresividad orgásmica: expresión verbal y corporal que acompaña el reflejo orgásmico.


  Falso acoplamiento sexual: se produce cuando una de las partes asume inconscientemente el papel de subordinada sexual y se acomoda al esquema sexual de quien marca la pauta (sin que éste tenga una clara intención subordinadora) creando una relación de subordinación sexual.


  Fantasía anticipatoria: fantasía en la que la persona imagina determinados rituales que no puede consumar por ausencia de la pareja y este tiempo de espera actúa como excitante que predispone a la acción sexual.


  Fantasía exploratoria: propia de las postrimerías de la fase pasional. Obedece a un intento intuitivo de incentivar el deseo sexual incorporando novedades que no sabemos hasta qué punto serán aceptadas por la pareja porque significan una progresión o transgresión con respecto a las prácticas habituales.


  Fantasía sexual: imagen mental o ilusión de carácter sexual.


  Fantasía sustitutoria: propia de la fase de sexualidad homeostática. Consiste en la incorporación mental de un sujeto sexual sustitutorio mientras se mantienen relaciones sexuales con la propia pareja.


  Fantasía parafílica: muy común en parejas evolucionadas y trangresoras. En este caso el contenido de la fantasía es básicamente parafílico.


  Felación: estimulación bucal del pene.


  Fetichismo: obtención de placer erótico focalizando la sexualidad hacia una parte del sujeto erótico o hacia una prenda relacionada con él.


  Fijación erótica: variante inmadura y eufórica de la compatibilidad sexual. Genera dependencia emocional y favorece la sexualidad compulsiva.


  Fingimiento orgásmico: simulación del orgasmo en la mujer para hacer que el hombre se sienta competente o bien para dar por concluida una relación.


  Frustración sexual: defraudación de la expectativa del placer orgásmico. En el marco de esta obra es utilizada también como preventivo de la rutina sexual aplicada en su justa proporción.


  Hombre-macho: hombre que mide su capacidad sexual por el número de erecciones y coitos que puede mantener, independientemente de que éstos puedan resultar placenteros para su pareja.


  Homofobia: miedo a ser homosexual. Rechazo a los homosexuales.


  Impotencia mixta degenerativa: cuadro de impotencia que presentan algunos hombres debida al abuso de tóxicos más el efecto psicológico subyacente a la pérdida de turgencia del pene.


  Infidelidad reactiva: la que se produce como venganza a una infidelidad de la pareja.


  Intercambio de parejas: práctica sexual donde se alternan los miembros de la pareja con otra pareja.


  Intimidad: compartir privadamente. En este ámbito, la sexualidad encuentra su forma óptima de expresión.


  Kamasutra: (aforismos sobre el amor): tratado erótico escrito en sánscrito por Vátsyáyana Mallanága entre los siglos IV-VII. A pesar de su carácter, forma parte de la literatura religiosa de la India. La parte relativa a los matrimonios, a las uniones permitidas y a las prohibidas y a los deberes de los esposos es idéntica a las prescripciones de las leyes de Manu.


  Monotonía: falta de estímulo y novedad. Deformación perniciosa de la estabilidad.


  Necesidad: motivación orientada hacia la acción.


  Necrofilia: excitación provocada por la práctica sexual con cadáveres.


  Norma de incidencia de la defecación: ley basada en tres principios básicos:


  1) todo lo íntimo forma parte de lo privado pero no a la inversa,


  2) la defecación se circunscribe al ámbito de lo privado y 3) cuanto mayor sea la disociación entre defecación e intimidad mayor será el mantenimiento activo del interés sexual de la pareja.


  Norma de la saturación de estímulos: consistente en la moderación de los estímulos gratificantes y la evitación de los estímulos aversivos. Basada en el fenómeno de la saturación de un estímulo gratificante que por exceso se convierte en desagradable al mismo tiempo que afirma que un estímulo aversivo no puede convertirse en gratificante.


  Normalidad sexual: comportamiento sexual que se ajusta a la norma.


  Paidofilia: excitación provocada por la práctica sexual con menores.


  Parafilia íntima: conjunto de prácticas sexuales no normativas que son utilizadas por las parejas dentro del ámbito de su intimidad.


  Parafilia relacional: conjunto de prácticas sexuales no normativas de la pareja en las cuales se incluyen terceras personas.


  Parafilia sexual: conjunto de prácticas sexuales no normativas.


  Pareja abierta: pareja en la cual se permiten o se toleran las relaciones simultáneas paralelas al vínculo.


  Pareja estable: dos personas que han decidido unir sus vidas porque se quieren lo suficiente para plantearse la convivencia.


  Pareja evolucionada: presentan mayor frecuencia y preferencia del sexo oral así como la incorporación del coito o estimulación anal como variantes suplementarias.


  Pareja monogámica-selectiva: modelo de pareja propuesto en esta obra para mantener el interés sexual en la pareja estable.


  Pareja monogámica-sucesiva: tendencia general del mundo occidental donde se convive con una pareja mientras la cosa funciona y cuando no funciona se inicia una nueva relación.


  Pareja normativa: referente sexual normativo a partir del cual se ha realizado la clasificación de los distintos modelos de relación sexual.


  Pareja pasional: pareja que practica sexo frecuente y gratificante que con frecuencia les lleva a la saturación.


  Pareja perversa: relaciones patológicas cuya perversión no está en el comportamiento sino en la forma destructiva de relacionarse.


  Pareja tradicional: pareja cuyas pautas de relación sexual son más restrictivas que las que presenta el referente normativo.


  Pareja transgresora: no se considera la transgresión en este caso como desviación sexual o perversión. Su nivel de permisividad excede al de la conducta sexual socialmente aceptada.


  Persona madura: individuo que aprende de los fracasos e integra los mismos de forma adecuada fortaleciéndose mentalmente y preparándose para afrontar mejor las dificultades del futuro.


  Placer altruista: placer basado únicamente en el placer proporcionado al otro. Propio de personas con baja autoestima en búsqueda de aprobación. Degenera en resentimiento y sentimiento de tarea.


  Placer egoísta: placer unilateral en la relación sexual que acaba provocando resentimiento e inhibición.


  Placidez sexual: sexualidad vivida desde la madurez propia de parejas con años de convivencia. Etapa sexual vivida como plácida y menos apasionada pero no por ello menos gratificante.


  Plasticidad sexual: capacidad de comportarnos de forma distinta sin dejar de ser nosotros mismos según cambiamos de pareja sexual.


  Principio del cruce de apetencias: todo hombre pierde progresivamente vigor sexual a partir de los 20 años y toda mujer aumenta su capacidad de disfrute sexual hasta alcanzar el cenit a los 40 años.


  Privacidad: propio y particular de cada uno. Sinónimo de en solitario. Escenario adecuado para las funciones fisiológicas.


  Regla de oro de la sexualidad: haz todo lo que quieras, no hagas nada que no quieras, siempre desde el deseo previo y de acuerdo con la propia escala de valores sexuales. Es la pauta básica para mantener el interés sexual.


  Ritual: conjunto de prácticas que conforman el repertorio sexual de la pareja.


  Rutina sexual: falta de estímulo y novedad en la relación sexual resultado de la frecuencia y monotonía que empuja inevitablemente hacia la inhibición del deseo. Se supera combinando imaginación, moderación y un poco de frustración.


  Sadismo: obtención de placer sexual a través del sufrimiento del compañero.


  Sadomasoquismo: prácticas sexuales donde se alternan los roles de sádico y masoquista.


  Satisfacción sexual: apreciación global positiva de la vida sexual.


  Saturación sexual: exceso en la práctica sexual que repercute negativamente en la libido.


  Sexo armónico: consecuencia de la buena disposición comunicativa y el espíritu constructivo. Es el resultado acumulativo de la buena comunicación sexual.


  Sexo en grupo: orgía. Práctica en la que varias personas mantienen relaciones sexuales indiscriminadas.


  Sexo pobre: sexo rutinario, estático, sin ilusión.


  Sexo raro: sexo concebido desde la parafilia.


  Sexo sabio: Pautas para un buen funcionamiento sexual: 1.ª) moderación de la expresión sexual para evitar la saturación, 2.ª) variación para evitar la rutina, 3.ª) utilización del autocontrol para evitar los peligros del exceso parafílico.


  Sexualidad escindida: sexualidad según la cual lo que le gusta hacer a alguien entra en conflicto con lo que se debe hacer. Su instinto desea cosas que su moral no le permite.


  Sexualidad homeostática: sexualidad de la pareja estable caracterizada por la autorregulación. Es la energía sexual desprovista del aditamento de la pasión.


  Sexualidad natural: todo aquello que la persona es capaz de hacer sin que le genere incongruencia, después de revisar la licitud de los códigos sexuales que la sociedad impone como referente.


  Sexualidad normativa: sexualidad reconocida estadísticamente como representativa del comportamiento mayoritario.


  Simulación orgásmica masculina: versión masculina del fingimiento orgásmico surgida a raíz de la cada vez mayor igualación de roles sexuales y el sentimiento de tarea que experimentan algunos hombres.


  Síndrome de la infidelidad: periodo de disyuntiva emocional donde uno de los componentes de la pareja se debate entre el deseo de mantener el vínculo, por un lado, y la ilusión por implicarse en una nueva opción, por otro.


  Síndrome de la procreación: conjunto de fenómenos afectivo-sexuales relacionados con el embarazo, el parto y las primeras semanas posteriores al natalicio.


  Síndrome de la subordinación sexual: falso acoplamiento sexual cuando un miembro de la pareja se subordina al otro.


  Síndrome de mamá y papá: fenomenología asociada a la incidencia que la condición de padres primerizos tiene sobre su apetencia sexual.


  Síndrome del padre en el parto: inhibición del deseo detectada en padres que han asistido y visto en directo el alumbramiento de sus hijos.


  Tarea: error sexual consistente en hacer el amor porque toca. Actúa de factor desencadenante del sentimiento de tarea provocando inhibición del deseo.


  Trío: relación sexual triangular. Por cuestiones de homofobia masculina suele estar compuesto por dos mujeres y un hombre.


  Urofilia: excitación provocada por la incorporación de la orina en el juego sexual.


  Voyeur: persona que se excita por observar escenas o relaciones sexuales sin el consentimiento de los implicados. Utilizamos la expresión francesa porque se ha internacionalizado y su equivalente en castellano (mirón) tiene una significación más amplia que puede inducir al error.


  Voyeurismo: excitación provocada por observar a otros sin su consentimiento.


  Zoofilia: excitación provocada por la práctica sexual con animales.
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